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íntelepciunea este lucrul cel mai 
important; obtine deci intelepciune: 
§i cu pretul a tot ce ai, realizeazá 
intelegerea. 


Proverbe, IV. 7 





Cuvánt inainte 


Rámán recunoscátor pentru totdeauna schimbárii pe 
care meditatia Vipassana a adus-o in viaja mea. Cánd 
am ínvájat aceastá tehmcá pentru prima datá, am simtit 
cá páná atunci rátácisem intr-un labirint de fundáturi, 
§i cá acum, in sfár§it, am gásit calea regalá. ín anii ce au 
urmat, am continuat sá urmez aceastá cale §i, cu flecare 
pas fácut, telul a devenit tot mai ciar: eliberarea de 
intreaga suferintá, iluminarea depliná. Nu pot pretinde 
cá am atins scopul final, dar nu am nici o indoialá cá 
acest drum duce direct acolo. 

Pentru aceastá cale rámán intotdeauna indatorat 
lui Sayagyi U Ba Khin §i lantului de profesori care au 
pástrat vie tehnica de-a lungul mileniilor, din vremea 
lui Buddha. ín numele lor ii incurajez §i pe aljii sá 
aleagá aceastá cale, astfel incát sá poatá gási §i ei ie§irea 
din suferintá. 

De§i multe mii de oameni din tárile vestice au 
invátat-o, páná acum nu a apárut nici o carte care sá 
descrie pe indelete §i cu exactitate aceastá formá de 
Vipassana. Sunt fericit cá, in sfárgit, un meditator serios 
s-a angajat sá umple acest gol. 

Fie ca aceastá carte sá aprofundeze intelegerea 
celor care practicá meditatia Vipassana, §i fie ca ea sá-i 
incurajeze pe altii sá incerce aceastá tehnicá, astfel incát 
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§i ei sá poatá trái fericirea eliberárii. Fie ca toti cititorii 
sá invete arta de a trái, pentru a afla pacea §i armenia 
dinláuntru §i pentru a genera pace §i armonie fatá de 
alfii! 

Fie ca tóate fiintele sá fie felicite! 

S. N. GOENKA, 
Bombay, aprilie 1986. 
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Prefatá 

/ 


Printre diversele tipuri de meditatie din lumea de astázi, 
metoda Vipassana, predatá de S. N. Goenka, este unicá. 
Aceastá tehnicá este o cale simplá, logicá, de a atinge 
adevárata pace a mintii §i de a duce o viatá fericitá, 
folositoare. Pástratá mult timp in comunitatea buddhistá 
din Birmania, Vipassana nu contine in sine nimic de 
naturá sectará §i poate fi acceptatá §i pusá in practicá 
de oameni din orice mediu. 

S. N. Goenka este un industria? pensionar §i un 
fost conducátor al comunitátii indiene din Birmania. 
Náscut intr-o familie hindusá conservatoare, el a suferit 
din tinereje de migrene grave. Cáutarea unui tratament 
1-a adus in contact, in 1955, cu Sayagyi U Ba Khin, care 
imbina rolul de inalt functionar civil cu rolul particular 
de profesor de meditatie. ínvátánd Vipassana de la U 
Ba Khin, Goenka a descoperit o discipliná care mergea 
mult dincolo de u?urarea simptomelor bolii fizice §i 
depá?ea frontierele cultúrale §i religioase. Vipassana i-a 
transformat treptat viata in anii urmátori de practicá §i 
studiu, efectúate sub indrumarea profesorului sáu. 

ín 1969, domnul Goenka a fost autorizat ca pro¬ 
fesor de meditatie Vipassana de U Ba Khin. fn acel an, 
el a venit in India §i a inceput sá predea Vipassana 
acolo, reintroducánd aceastá tehnicá in pámántul ei de 
origine. íntr-o tará incá acut divizatá de caste ?i religie, 
cursurile lui Goenka au atras mii de oameni din diverse 
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medii. De asemenea, mii de occidentali au participat la 
cursurile Vipassana, atra§i de natura practicá a tehnicii. 

Calitátile Vipassanei sunt ilústrate de insu§i domnul 
Goenka. El este o persoaná practicá, in contact cu reali- 
tátile obi§nuite ale vietii §i capabil sá se ocupe de ele cu 
perspicacitate, dar in orice situare el mentine un extra- 
ordinar calm al mintii. impreuná cu acest calm existá §i 
o compásame adáncá pentru altii, o capacítate de empatie 
cu orice fiintá umaná. Nu existá, totu§i, nimic solemn la 
el. Are un íncántátor simt al umorului, de care face uz 
in ínvátátura sa. Participantii la curs i§i aduc mult timp 
aminte de zámbetul lui, de rásul lui $i de motto-ul lui 
repetat adesea: „Fii fericit! ,/ ín mod ciar, Vipassana i-a 
adus feridre §i el este nerábdátor sá impártá§eascá aceas- 
tá fericire cu altii, arátándu-le tehnica care a functionat 
a§a de bine pentru el. 

ín ciuda prezentei sale magnetice, domnul Goenka 
nu are nici o dorintá de a fi un guru care i§i transforma 
discipolii ín automate. ín loe de aceasta, el predicá 
auto-responsabilitatea. Adeváratul test al Vipassanei 
este aplicarea ei in viatá. El íi incurajeazá pe meditatori 
sá nu stea la picioarele lui, ci sá meargá §i sá tráiascá 
fericiti in lume. El evitá tóate expresiile de devotiune fatá 
de el, in loe de asta indrumándu-§i studentii sá fie devo- 
tati tehnicii, adevárului pe care ü gásesc inláimtrul lor. 

ín Birmania, era privilegiul tradicional al cálugárilor 
buddhi§ti sá predea meditatia. ínsá, ca §i profesorul sáu, 
domnul Goenka este laic §i este capul unei familii mari. 
Totu§i, claritatea invátáturii sale §i eficienta tehnicii in 
sine au cá§tigat aprobarea cálugárilor de rang ínalt din 
Birmania, India §i Sri Lanka, un anumit numár dintre ei 
participánd la cursurile indrumate de el. 
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Dornnul Goenka insistá cá, pentru a-§i menjine puri- 
tatea, meditaba nu trebuie sá deviná o afacere. Cursurile 
§i centrele care opereazá sub directa lui functioneazá 
tóate, in íntregime, pe bazá de non-profit. El ínsu§i nu 
prime§te nici o remuneratie directá sau indirectá pentru 
munca sa, §i nici profesorii-asistenti pe care i-a autorizat 
sá predea cursuri ca reprezentanfi ai sái. El distribuie 
tehnica Vipassana pur §i simplu ca un serviciu adus uma- 
nitátii, ca sá-i sprijine pe cei care au nevoie de ajutor. 

S. N. Goenka este unul dintre putinii lideri spiri- 
tuali indieni care este respectat tot a§a de mult in India 
§i in Vest. Totu§i, el nu a cáutat niciodatá publicitatea, 
preferánd sá se bazeze pe cuvántul oral in ráspándirea 
interesului pentru Vipassana; §i el a subliniat intotdea- 
una importanta practicii, in fapt a meditatiei fatá de 
simplele scrieri despre meditatie. Din aceste motive, el 
este mai putin cunoscut decát ar merita sá fie. Aceastá 
carte este pnmul studiu extins al invátáturii sale, pregátit 
sub indrumarea §i cu consimtámántúl sáu. 

Principalele materiale-sursá pentru aceastá lucrare 
sunt discursurile rostite de dornnul Goenka in timpul 
unui curs Vipassana de zece zile §i, in mai micá másurá, 
articolele sale scrise in limba englezá. Am folosit liber 
aceste materiale, imprumutánd nu numai liniile de 
argumentare §i organizare a anumitor puñete, dar §i 
exemplele date in discursuri §i, in mod frecvent, exact 
cuvintele folosite, chiar §i propozitii intregi. Pentru cei 
care au participat la cursurile de meditatie Vipassana 
predate de el, multe lucruri din aceastá carte vor fi cu 
sigurantá familiare §i s-ar putea chiar sá poatá identifica 
un anumit discurs sau articol care a fost folosit la un 
moment dat in text. 
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ín timpul unui curs, explicábale profesorului sunt 
ínsotite pas cu pas de experienta participantilor la medi¬ 
tare. Aici, materialul a fost reorganizat in beneficiul 
unui auditoriu diferit, oameni care doar átese despre 
meditare fárá sá o fi practicat neapárat. Pentru astfel de 
dtitori s-a fácut o incercare de a prezenta invátátura a§a 
cum este ea experimentatá in fapt: o progresie logicá 
curgánd neintrerupt de la primul pas páná la telul 
final. Acest intreg organic este u§or de inteles pentru 
meditatori, dar lucrarea de fatá incearcá sá dea non- 
meditatorilor o privire asupra invátáturii a§a cum se 
desfá§oará ea pentru un practicant. 

Anumite sectiuni pástreazá deliberat tonul cuvántu- 
lui vorbit pentru a da o impresie mai vie asupra modului 
cum predá domnul Goenka. Aceste sectiuni constau din 
pove§tile afezate intre capitole §i intrebárile §i ráspunsuri- 
le care incheie flecare capitol, dialoguri luate din discutiile 
reale cu studentii in timpul cursurilor sau in interviurile 
particulare. Unele pove§ti sunt inspírate de evenimente 
din viata lui Buddha, áltele din bogata mo§tenire indianá 
a pove§tilor folclorice, iar áltele din experienta personalá 
a domnului Goenka. Tóate sunt narate in propriile sale 
cuvinte, nu cu intentia de a imbunátátí originalul, ci 
pur §i simplu pentru a prezenta pove§tile intr-un mod 
proaspát, subliniind relevanta lor pentru practica medi- 
tatíei. Aceste pove§ti lumineazá atmosfera serioasá a 
unui curs Vipassana §i oferá inspiratíe, ilustránd cáteva 
puñete céntrale ale invátáturii, in formá memorabilá. 
Din múltele astfel de pove§ti spuse intr-un curs de zece 
zile, doar o micá selectie a fost inclusá aici. 

Cítatele sunt din documéntele cele mai vechi §i 
larg acceptate ale invátáturilor lui Buddha din Colecra 
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Discursurilor (Sutta Pitaka), a§a cum a fost pástratá ea 
in vechea limbá páli din Járile cu buddhism Theravada. 
Pentru a mentine un ton uniform in intreaga carte, am 
incercat sá traduc din nou tóate pasajele cítate aici. 
Fácánd astfel, m-am inspirat din opera traducátorilor 
de frunte. ínsá deoarece aceasta nu este o operá cár- 
turáreascá, nu m-am stráduit sá realizez o traducere 
literará din limba páli. ín loe de aceasta, am incercat sá 
transmit intr-un limbaj direct sensul fiecárui pasaj a§a 
cum apare el unui meditator Vipassana in lumina 
experientei lui de meditatie. S-ar putea ca redarea unor 
cuvinte sau pasaje sá nu pará ortodoxá, dar sper cá in 
privinta continutului, engleza urmeazá cel mai literal 
inteles al textelor origínale. 

De dragul consecventei §i al preciziei, termenii 
buddhi§ti folositi in text au fost dati in forma lor páli, 
chiar dacá in únele cazuri se poate ca sánscrita sá fie 
mai familiará cititorilor ín englezá. De exemplu, termenul 
páli dhamma este folosit in locul sanskritului dharma, 
kamma in loe de karma, nibbána in loe de nirvana , 
sa/tkhára in loe de samskára . 

Pentru a face textul mai u§or de in teles, cuvintele 
páli au fost puse la plural in stil englezesc, adáugánd 
„s • ín general, s-a folosit un minimum de cuvinte páli 
in text pentru a evita o obscuritate nedoritá. Totu§i, ele 
oferá adesea o stenogramá convenabilá pentru anumite 
concepte nefamiliare gándirii vestice, care nu pot fi 
u§or exprimate in englezá intr-un singur cuvánt. Din 
acest motiv, pe alocuri a fost preferabil sá folosesc páli 
decát o frazá mai lungá in englezá. Totí termenii páli 
tipáriti in caractere aldine sunt definid in glosarul de la 
sfár§itul cártii. 
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Tehnica Vipassana oferá benefidi egale tuturor celor 
care o practicá, fárá nici o discriminare pe bazá de rasá, 
clasá socialá sau sex. Pentru a rámáne credincios acestei 
abordári universale, am íncercat sá exclud folosirea 
unui limbaj discriminator in text. Totu§i, uneori, am 
folosit pronumele „el" pentru a má referí la un medita- 
tor de gen nespecificat. Cititorii sunt rugati sá considere 
folosirea ca nediscriminatorie. Nu existá nici o intentie 
de a exelude femeile sau de a acorda o importantá 
specialá bárbatilor, deoarece o astfel de partialitate ar fi 
contrará ínvátáturii fundaméntale §i spiritului Vipassana. 

Sunt recunoscátor multor persoane care au ajutat 
acest proiect. ín special, vreau sá-mi exprim adánca 
recuno§tintá fatá de S. N. Goenka pentru cá §i-a fácut 
timp din programul sáu foarte incárcat ca sá se uite 
peste lucrare pe másurá ce ea prindea formá, §i mai 
ales, pentru cá mi-a indrumat pa§ii de incepátor pe 
calea descrisá aici. 

íntr-un sens mai adánc, adeváratul autor al acestei 
lucrári este S. N. Goenka, deoarece scopul meu nu este 
altul decát de a prezenta transmiterea de cátre el a 
ínvátáturii lui Buddha. Meritele acestei lucrári ii apartin. 
ími asum responsabilitatea pentru eventualele defecte. 
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INTRODUCERE 


Inchipuiti-vá cá a ti avea posibilitatea de a vá elibera de 
tóate responsabilitátile cotidiene timp de zece zile, intr-un 
loe lini§tit, retras, in care sá tráiti feriti de agitatie. ín 
acest loe, necesarul fizic fundamental al unei camere §i 
mesele de peste zi v-ar fi furnizate, iar ajutoare ar fi la 
indemáná avánd grijá sá a ve ti un confort rezonabil. ín 
schimb, s-ar a§tepta de la voi sá evitati orice contact cu 
ceilalji §i, in afara activitátilor esentiale, sá vá petreceti 
tóate órele zilei cu ochii inchi§i, concentrándu-vá mintea 
asupra unui anumit obiect. Ati accepta oferta? 

ínchipuiti-vá cá ati auzit pur §i simplu cá o astfel 
de posibilítate ar exista; §i cá oameni ca §i voi sunt nu 
numai doritori, dar chiar nerábdátori sá-§i petreacá 
timpul liber in acest fel. Cum ati descrie activitatea lor? 
Fixarea buricului, ati putea spune, sau contemplare; 
fugá de realitate sau retragere spiritualá; auto-intoxi¬ 
care sau cáutare de sine; introversiune sau introspectie. 
Fie cá conotatia este negativá sau pozitivá, impresia 
comuná despre meditatie este cá ea este o retragere din 
lume. Desigur, sunt únele tehruci care functioneazá in 
acest fel. Dar nu este nevoie ca meditaba sá fie o fugá. 
Ea poate fi de asemenea un mod de a intálni lumea 
pentru a o íntelege pe ea §i pe noi indine. 

Fiecare fiintá umaná este conditionatá sá presupuná 
cá lumea realá este in exterior, cá modul de a-£i trái 
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viaja este prin contact cu o realitate externá, prin cáu- 
tare de input, fizic §i mental, din exterior. Cei mai muí ti 
dintre noi n-au luat in considerare niciodatá gándul 
táierii contactelor exterioare pentru a vedea ce se 
intámplá in interior. Ideea de a face asta suná probabil 
ca atunci cand decizi sá stai ore intregi uitándu-te la 
mira unui canal de televiziune. Mai degrabá explorám 
partea nevázutá a lumii sau fundul oceanului decát 

adáncurile ascunse in noi in§ine. 

Dar, de fapt, universul existá pentru flecare din noi 
numai cánd il experimentám cu corpul §i mintea. Nu 
este niciodatá altundeva, este intotdeauna aici §i acum. 
Exploránd aici — §i acum eul din noi, putem explora 
lumea. Dacá nu investigám lumea dinláuntru nu putem 
cunoa§te niciodatá realitatea, vom cunoa§te numai 
credinjele noastre sau conceptiile noastre intelectuale 
despre ea. ínsá, observándu-ne pe noi, putem ajunge sá 
cunoa§tem realitatea direct §i putem inváta sá ne 
ocupám de ea íntr-un mod pozitiv, creator. 

O metodá de explorare a lumii interioare este me¬ 
ditaba Vipassana a§a cum este predatá de S. N. Goenka. 
Aceasta este un mod practic de a-ti examina realitatea 
propriului corp §i a mintii, de a descoperi §i rezolva 
orice problemá ascunsá acolo, de a dezvolta potentialul 
nefolosit §i de a-1 canaliza pentru bínele propriu §i 
pentru binele celorlalti. 

Vipassana, in antica limbá páli a Indiei, inseamná 
privire „ináuntru". Este esenta invátáturii lui Buddha, 
experimentarea realá a adevárurilor de care a vorbit 
Buddha, el insu§i a atins aceastá experientá prin prac¬ 
ticaba meditatiei, §i deci meditatia este ceea ce a 
predicat el, in primul ránd. Cuvintele lui sunt márturii 


16 




ale experientelor lui ín meditatie, precum §i instructiuni 
detaliate despre cum sá practíci pentru a atinge telul pe 
care el 1-a atins, experienta adevárului. 

Páná aici lucrurile sunt larg acceptate, dar rámáne 
problema despre cum sá intelegem §i sá urmám instruc- 
tiunile date de Buddha. Dacá cuvintele sale au fost 
pástrate ín texte de autenticitate recunoscutá, interpre- 
tarea instructiunilor meditatiei lui Buddha este dificilá 
fárá contextul unei practíci pe viu. 

Dar dacá existá o tehnicá care s-a mentinut peste 
nenumárate generatii, care oferá exact rezultatele descrise 
de Buddha, §i dacá se conformeazá exact instructiunilor 
sale elucidánd puñete din ele rámase mult timp obscure, 
atunci acea tehnicá este demná de investigat. Vipassana 
este o astfel de metodá. Este o tehnicá extraordinará in 
simplitatea ei, in lipsa oricáror dogme, §i mai ales in 
rezultatele pe care le oferá. 

Meditatia Vipassana este predatá incursuri de zece 
zile, deschise oricui dórente sincer sá invete tehnicá §i 
care este sánátos fizic §i mental. Timp de zece zile, par- 
ticipantii rámán in zona destinatá cursului, fárá vreun 
contact cu lumea exterioará. Ei se abfin de la citit §i 
scris §i i§i suspendá orice practicá religioasá sau de alt 
fel, lucránd exact dupá instruefiunile date. De-a lungul 
íntregului curs, ei urmeazá un cod fundamental de mo- 
ralitate, care inelude abtinerea de la activitáti sexuale §i 
de la tóate intoxicantele. De asemenea, ei mentin tácerea 
íntre ei in primele nouá zile ale cursului, de§i sunt 
liberi sá discute probleme de meditare cu profesorul §i 
probleme materiale cu administratia. 

ín primele trei zile §i jumátate, participantii practicá 
un exercitiu de concentrare mentalá. Acesta este pregá- 
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titor tehnicii Vipassana propriu-zise care este introdusá 
in a patra zi de curs. ín flecare zi, sunt introduse alte 
noi trepte, astfel íncát, in fínalul cursului, intreaga tehnicá 
a fost prezentatá in linii generale. ín a zecea zi tácerea 
este intreruptá, §i meditatorii fac tranzitie inapoi la un 
mod mai extravertit de viatá. Cursul se terminá in 
dimineata celei de a unsprezecea zile. 

Experienta celor zece zile confine, desigur, un numár 
de surprize pentru meditator. Prima este cá meditatia 
este muncá grea! Se constatá repede cá ideea populará 
cum cá ea ar fi un fel de inactivitate sau relaxare este o 
conceptie gre§itá. Este necesará o sárguintá continuá 
pentru a directiona procésele mentale con§tient, intr-un 
anumit fel. Instrucjiunile sunt de a lucra cu efort deplin 
§i totu§i fárá tensiune, dar páná ce se invatá asta, 
exercijiul poate fi deprimant §i chiar obositor. 

O altá surprizá este cá, la ínceput, se prea poate ca 
cunoa§terea cá§tigatá prin auto-observare sá nu fie ín 
intregime plácutá sau fericitá. ín mod normal suntem 
foarte selectivi in modul cum ne vedem pe noi indine. 
Cánd ne uitám in oglindá suntem atenti sá luám poza 
cea mai avantajoasá, expresia cea mai plácutá. ín ace- 
la§i fel, avem flecare o imagine mentalá despre noi 
ín§ine care subliniazá calitátile admirabile, minimalizeazá 
defectele §i omite complet únele párti ale caracterului 
nostru. Vedem imaginea pe care dorim s-o vedem, nu 
realitatea. 

ínsá meditatia Vipassana este o tehnicá de observare 
a realitátii din tóate unghiurile. ín loe de o imagine a 
sinelui stilizatá cu grijá, meditatorul se confruntá cu 
intreg adevárul necenzurat. ín mod inevitabil, anumite 
aspecte ale lui sunt greu de acceptat. 
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Uneori se pare cá in loe de a-§i gási lini§tea inte- 
rioará, persoana nu gáse§te ín meditatie altceva decát 
agitatie. Totul in legáturá cu cursul pare inacceptabil, 
nefunejional: orarul prea incárcat, conditiile materiale, 
disciplina, instructiunile §i sfatul profesorului, tehnica 
in sine. 

ínsá o altá surprizá este cá dificultadle trec. La un 
anumit punct, meditatorii ínvatá sá facá eforturi fárá 
efort, sá menfiná o atentie relaxatá, o implicare deta- 
§atá. ín loe de a se lupta, ei devin absorbiti de practicá. 
Acum, imperfectiunile conditiilor materiale nu mai par 
importante, disciplina devine un sprijin, órele trec 
repede, neobservate. Mintea devine tot a§a de calmá ca 
un lac de munte in zori, oglindind perfect peisajul din 
jur §i, ín acela§i timp, revelándu-§i adáncurile celor care 
se uitá mai indeaproape. Cánd aceastá claritate apare, 
fiecare moment este plin de afirmare, frumusete §i pace. 

Astfel, meditatorul descoperá cá tehnica functio- 
neazá, de fapt. La rándul lui, fiecare pas pare un salt 
enorm, §i totu§i, persoana descoperá cá il poate face. La 
sfár§itul celor zece zile, devine ciar cát de mult s-a 
inaintat de la inceputul cursului. Meditatorul a suferit 
un proces analog cu o operatie chirurgicalá, cu inci- 
zarea unei ráni pline cu puroi. Deschiderea leziunii §i 
apásarea pe raná pentru a inlátura puroiul este 
dureroasá, dar dacá nu se face asta, rana nu se poate 
vindeca niciodatá. Odatá puroiul indepártat, persoana 
este eliberatá de el §i de suferinta cauzatá §i i§i poate 
redobándi sánátatea. Tot astfel, trecánd printr-un curs 
de zece zile, meditatorul i§i u§ureazá mintea de únele 
tensiuni §i se poate bucura de mai multá sánátate 
mentalá. Procesul Vipassanei a operat schimbári adánci 
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inláuntru, schimbári care persista dupá terminarea cursu- 
lui. Meditatorul constata cá puterea mentalá cá§tigatá 
in timpul cursului, tot ceea ce a invátat, poate fí aplicat 
in viata zilnicá pentru bínele propriu §i pentru bínele 
altora. Viata devine mai armonioasá, rodnica §i fericitá. 

Tehnica predatá de S. N. Goenka este cea pe care el 
a invátat-o de la profesorul lui (in prezent decedat) 
Sayagyi U Ba Khin din Birmania, care a invátat Vipas- 
sana de la Saya U Thet, un foarte cunoscut profesor de 
meditare din Birmania din prima jumátate a acestui 
secol. La rándul sáu. Saya U Thet a fost elevul lui Ledi 
Sayadaw, un faimos cálugár-cárturar birmanez din 
ultimii ani ai secolului al XlX-lea, primii ani ai secolului 
al XX-lea. Mai departe nu exista nici o márturie privind 
numele profesorilor acestei tehnid, dar cei care o practica 
cred cá Ledy Sayadaw a invátat meditada Vipassana de 
la profesori tradi(ionali care au pástrat-o de-a lungul 
generafiilor, din timpuri vechi, cánd invátátura lui 
Buddha a fost introdusá prima oará in Birmania. 

Desigur, tehnica corespunde instructiunilor lui 
Buddha privind meditaría in cel mai simplu, literal, 
infeles al cuvintelor sale §i, lucrul cel mai important, ea 
fumizeazá rezultate care sunt bune, personale, tangibile 
§i imediate. 

Aceastá carte nu este un manual de autoinstruire 
in practica meditatiei Vipassana, iar cei care o folosesc 
a§a o fac pe propria lor ráspundere. Tehrnca trebuie 
invátatá numai intr-un curs unde exista un mediu 
propice pentru a-1 sustine pe meditator §i un profesor 
bine instruit. Meditada este o problema serioasá, mai 
ales tehnica Vipassana, care se preocupa de adancurile 
mintii. Nu trebuie abordatá niciodatá u§uratíc. Dacá 
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aceastá carte vá inspirá sá íncercati Vipassana, putetí sá 
contactati ádresele aflate la sfár§it pentru a vá informa 
asupra locurilor §i datelor de desfá§urare a cursurilor. 

Scopul acestei cárti este doar de a infáti§a in linii 
generale metoda Vipassana, a§a cum este predatá de 
S. N. Goenka, cu speranta cá aceasta va contribuí la 
intelegerea ínvátáturilor lui Buddha §i a tehnicii de 
meditatie ce constituie esenta lor. 



ínotologie 


Odatá, un tánár profesor fácea o cálátorie pe mare. Era 
un om foarte educat, cu multe titluri dupá numele sáu, 
dar avea putiná experientá de viatá. ín echipajul corabiei 
pe care cálátorea, exista un bátrán marinar analfabet. ín 
flecare seará, marinarul obi§nuia sá meargá ín cabina tá- 
nárului profesor, sá-1 asculte cum vorbe§te despre diverse 
subiecte. Era foarte impresionat de §tiinta tánárului. 

íntr-o seará, pe cánd marinarul se pregátea sá pá- 
ráseascá cabina, dupá mai multe ore de conversatie, 
profesorul il íntreabá: 

- Bátráne, ai studiat geologia? 

- Ce-i asta, domnule? 

- §tiinta pámántului. 

- Nu, domnule, n-am fost la nici o §coalá, la nici un 
colegiu. N-am studiat nimic, niciodatá. 

- Bátráne, ti-ai pierdut un sfert din viatá. 

Cu o fatá lungá, bátránul marinar ie§i: „Dacá o per- 
soaná a§a de invátatá spune asta, trebuie sá fie adevárat", 
se gándi el. „Mi-am pierdut un sfert din viatá!" 

ín seara urmátoare, iará§i, pe cánd marinarul se 
pregátea sá iasá din cabiná, profesorul il íntreabá: 

- Bátráne, ai studiat oceanografía? 

- Ce-i asta, domnule? 

- §tiinta márii. 

- Nu, domnule, n-am studiat nimic, niciodatá. 

- Bátráne, ti-ai pierdut jumátate din viatá. 

Cu o fafá §i mai lungá, marinarul plecá: „Mi-am 
pierdut jumátate din viatá; a§a spune acest ínvátat". 
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ín seara urmátoare, tánárul profesor il chestioneazá 
din nou pe bátránul marinar: 

- Bátráne, ai studiat meteorologia? 

- Ce-i asta, domnule? N-am auzit niciodatá de ea. 

- Ei bine, §tiinja vántului, a ploii, a vremii. 

- Nu, domnule. A§a cum v-am mai spus, n-am fost 
la nici o §coalá. N-am studiat nimic, niciodatá. 

- N-ai studiat §tiinta pámántului pe care tráie§ti; n-ai 
studiat §tiinta márii pe care iti cá§tigi traiul; n-ai studiat 
§tiinta vremii pe care o infrunji in flecare zi? Bátráne, ti-ai 
pierdut trei pátrimi din viatá. 

Bátránul marinar s-a simfit foarte nefericit: „Acest 
invájat spune cá mi-am pierdut trei pátrimi din viatá! 
íntr-adevár, inseamná cá mi-am pierdut trei pátrimi din 
viatá". 

Ziua urmátoare fu rándul bátránului marinar. El 
veni alergánd la cabina tánárului §i strigá: 

- Domnule profesor, aji studiat inotologia? 

- ínotologia? Ce vrei sá spui? 

- §titi sá inota Ji, domnule? 

- Nu, nu §tiu sá inot. 

- Domnule profesor, v-ati pierdut toatá viaja! Cora- 
bia s-a lovit de o stáncá §i se scufundá. Cei care §tiu sá 
inoate pot ajunge la tármul apropiat, dar cei care nu §tiu 
sá inoate se vor íneca. ími pare a§a de ráu, domnule 
profesor; intr-adevár, v-ati pierdut viaja. 

Poji studia tóate „ologiile" din lume, dar dacá nu 
inveji inotologia, tóate studiile tale sunt mutile. Poji citi 
§i serie cárji despre inot, poji dezbate aspectele lui 
teoretice subtile, dar cum o sá te ajute asta, dacá refuzi 
sá intri tu insuji in apá? Trebuie sá inveji sá inoji. 
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Capitolul I 

CÁUTAREA 


Cu totii cáutám pacea §i armonía, pentru cá acestea 
lipsesc vietilor noastre. Cu totii vrem sá fim fericiti; con- 
siderám asta dreptul nostru. Totu§i, fericirea rámáne 
un fel spre care mai mult ne stráduim decát il atingem. 
Adeseori tráim cu tojii experienta nemultumirii in viatá 
- agita tie, iritare, lipsá de armonie, suferintá. Chiar 
dacá acum nu avem astfel de nemultumiri, cu totii ne 
putem aminti o vreme cánd ele ne chinuiau §i putem 
prevedea un timp cánd ele vor reapárea. ín cele din 
urmá cu totii trebuie sá facem fafá suferin^ei mortii. 

§i nici nu ne limitám nemultumirile personale la noi 
in§ine; in loe de aceasta, noi continuám sá ne impártá§im 
suferintá altora. Atmosfera din jurul unei persoane 
nefericite se incarcá cu agitatie, astfel incát toti cei care 
stau in preajma ei se simt §i ei agitati ¡?i nefericiti. ín 
felul acesta, tensiunile individúale se combiná spre a 
crea tensiunea societátii. 

Problema fundaméntala a vietii este natura ei nesa- 
tisfácátoare. Se intámplá lucruri pe care nu le dorim; 
lucrurile pe care le dorim nu se intámplá. §i nu §tim ciun 
§i de ce ac^ioneazá acest proces, a§a cum nu ne cunoa§tem 
nici unul propriul inceput §i sfár§it. 

Cu douázeci §i cinci de secóle in urmá, in nordul 
Indiei, un om a decís sá cerceteze aceastá problemá, 
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problema suferintei umane. Dupá ani de cáutári, íncer- 
cánd diverse metode, el a descoperit o cale de a cunoa§te 
realitatea propriei sale naturi §i de a avea experienta 
unei eliberári reale de suferintá. Atingánd telul cel mai 
inalt - eliberarea, ie§irea din nefericire §i din conflict - el 
§i-a devotat restul vietii ajutánd alte persoane sá facá 
ceea ce fácuse el insu§i, arátándu-le calea de a se elibera. 

Aceastá persoaná - Siddhattha Gotama, cunoscut 
ca §i Buddha, „cel iluminat" - n-a pretins niciodatá a fi 
mai mult decát un om. Ca toti marii inváfátori, el a 
devenit im subiect de legendá, dar oricáte pove§ti minu- 
nate s-au spus despre existenjele sale trecute sau despre 
puterile sale miraculoase, este unanim recunoscut totu§i 
cá el nu a pretins niciodatá cá ar fi divin sau cá ar fi 
inspirat de divinitate. Orice calitáti speciale ar fi avut, 
ele au fost cu precádere calitáti umane pe care el le-a 
dus la perfectiune. Ca urmare, tot ceea ce a realizat, stá in 
puterea oricárei fiinte umane care se stráduie§te ca §i el. 

Buddha nu a propováduit nici o religie sau filozofie 
sau sistem de credinfá. El §i-a numit inváfátura Dhamma, 
adicá „lege ,, / legea naturii. El nu era interesat de dogmá 
sau de speculajie vaná. ín locul lor, oferea o solujie 
universalá, practicá, la o problemá universalá. ^Acum, 
ca §i inainte ,, / spunea el „predic despre suferintá §i 
eliberarea de suferintá 771 . El refuza chiar sá discute orice 
alt subiect care nu ducea la eliberarea de nefericire. 

Aceastá ínvátáturá, insista el, nu era ceva inventat 
de el insu§i sau revelat lui in mod divin... Era adevárul 
pur §i simplu, realitatea, pe care prin eforturi proprii 
reu§ise s-o descopere, a§a cum multí ínaintea lui o mai 
fácuserá §i multí dupá el o vor face. Nu a pretins nici 
un monopol asupra adevárului. 
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§i nici nu fi-a revendicat vreun drept special 
pentru ínvá^átura sa - nici in virtutea credintei pe care 
oamenii o aveau in el, nici pe baza naturii evident 
logice a ceea ce predica. Din contrá, el a afirmat cá este 
bine sá te indoiefti fi sá testezi tot ceea ce se aflá 
dincolo de experienta proprie: 

Nu credeti pur fi simplu tot ceea ce vi se spune, 
sau ceea ce vi s-a transmis prin generatii, sau ceea 
ce tiñe de párerea comuná, sau ce spun scripturile. 

Nu acceptati ceva ca fiind adevárat numai prin 
deductie sau inferentá, sau consideránd apárenmele 
exterioare, sau prin partialitatea unui anumit 
punct de vedere, sau din cauza plauzibilitátii, sau 
pentru cá maestrul vá spune cá a§a este. Dar cánd 
voi ínfivá veti cunoafte directcá «Aceste principii 
sunt nesánátoase, nedemne, condamnate de cei 
íntelepti; cánd sunt adóptate fi puse in practicá ele 
duc la ráu fi suferintá», atunci trebuie sá le 
abandonad. lar cánd voi ínfivá veti cunoafte direct 
cá «Aceste principii sunt sánátoase, ireprofabile, 
láudate de cei íntelepti; cánd sunt adóptate fi puse 
in practicá ele duc la bunástare fi fericire», atunci 
trebuie sá le acceptati fi sá le practicad . 2 

Cea mai inaltá autoritate este propria experientá a 
adevárului. Nimic nu trebuie acceptat doar pe bazá de 
credinjá; lucrurile trebuiesc examinate ca sá vedem dacá 
sunt logice, practice, benefice. lar examinarea rationalá 
a unei invátáturi nu este nici ea suficientá pentru 
acceptarea ei ca fiind adeváratá intelectual. Dacá vrem 
sá beneficiem de adevár, trebuie sá avem experienta lui 
directá. Numai atunci putem fti dacá este íntru totul 
adevárat. Buddha a subliniat intotdeauna cá el a pro- 
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pováduit numai ceea ce a experimentat prin cunoa§tere 
directá §i a incurajat pe altii sá dezvolte §i ei o astfel de 
cunoa§tere, sá deviná proprii lor stápáni: „Facefi flecare 
din voi ín§ivá o insulá, faceti din voi in§ivá un refugiu; 
nu exista nici un alt refugiu. Faceti din adevár ínsula 

voastrá, faceti din adevár refugiul vostru; nu exista alt 
refugiu" 3 . 

Singurul refugiu real in viatá, singurul pámánt solid, 
singura autoritate care poate oferi cáláuzire §i protectie 
potrivitá este adevárul, Dhamma, legea naturii, tráitá 
§i verificatá de tiñe insuti. De aceea, in invátátura sa, 
Buddha a dat íntotdeauna cea mai mare importantá 
tráirii directe a adevárului. Ceea ce el a experimentat a 
explicat pe cát de ciar posibil, astfel incát altii sá poatá 
a vea un ghid cu care sá lucreze spre realizarea adevá¬ 
rului. El spunea: „ invátátura pe care am prezentat-o nu 
are versiuni sepárate exterioare $i interioare. Nimic n-a 
fost tinut ascuns in mána maestrului" 4 . El nu avea o 
doctriná esotericá pentru putinii ale§i. Din contrá, el 
voia sá facá cunoscutá legea naturii cát mai simplu §i 
larg posibil, astfel incát mai multi oameni sá poatá 
beneficia de ea. 

Nici nu era interesat sá formeze o sectá sau un cult 
al personalitátii cu sine in centru. El sustinea cá per- 
sonalitatea celui care predicá este de o importantá 
minorá fatá de invátátura in sine. Scopul sáu era sá 
arate altora cum sá se elibereze, nu sá-i transforme in 
discipoli orbi. Unui adept care-i aráta o veneratie excesivá 
i-a spus: 

„Ce cá§tigi vázánd acest corp care este supus decá- 
derii? Cel care vede Dhamma, má vede pe mine; cel care 
má vede pe mine, vede Dhamma ". 5 
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Devotiunea fatá de o altá persoaná, oricát de sfántá, 
nu este suficientá pentru a elibera pe cineva; nu poate 
exista eliberare sau salvare fárá experienta directa a 
realitátii. De aceea, adevárul are intáietate, nu cel care 
il rostente. Se cuvine tot respectul celui care predicá 
adevárul, dar cel mai bun mod de a-ti aráta respectul 
este sá lucrezi tu ínsuti pentru a realiza adevárul. Cánd, 
spre sfár§itul vietii sale, i s-au dat onoruri extravagante, 
Buddha a comentat: „Nu a§a este onorat, ori respectat, 
ori cinstit, ori stimat, ori venerat cel iluminat. Mai 
degrabá cálugárul ori cálugári|a, adeptul ori adepta 
laicá, care pá§esc statomic pe calea Dhamma de la 
primii pa§i páná la scopul final, care practicá Dhamma 
lucránd corect, ei sunt aceia care onoreazá, respecta, 
stimeazá, cinstesc §i venereazá pe cel iluminat cu cel mai 
mare respect ". 6 

Ceea ce Buddha a propováduit era o cale ce putea 
fi urmatá de orice fiintá umaná. El a numit aceastá cale 
Calea Nobilá cu Opt Trepte, insemnánd practica a opt 
párji corelate. Ea este nobilá in sensul cá oricine pá§e§te 
pe cale devine o persoaná cu inima nobilá, sfántá, elibe- 
ratá de suferin^á. 

Este o cale a cunoa$terii naturii realitátii, o cale a 
realizárii adevárului. Pentru a ne rezolva problemele, 
noi trebuie sá percepem situaba a§a cum este ea in 
realitate. Trebuie sá invátám sá recunoa§tem realitatea 
superficialá, aparentá, §i de asemenea sá pátrundem §i 
dincolo de aparente ca sá putem percepe adevárurile 
mai subtile, apoi adevárul ultim §i in cele din urmá 
sá experimentám adevárul eliberárii de suferinjá. Nu 
are importantá ce nume am decide sá-i dám acestui 
adevár al eliberárii - nibbána, „rai" sau orice altceva. 
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Lucrul important este ca noi sá ajungem sá avem aceastá 
experienjá. 

Singura cale de a trái, de a experimenta adevárul 
direct este de a privi ínáuntru, de a se observa pe sine. 
íntreaga viatá am fost obi§nuiti sá privim in afará. Am 
fost intotdeauna interesati de ceea ce se intámplá in 
afará, de ceea ce fac al£ii. Arareori am incercat sá ne 
examinám pe noi in§ine, propria noastrá structurá men- 
talá §i fizicá, propriile noastre actiuni, propria noastrá 
realitate. Rámánem deci necunoscujl nouá indine. Nu 
ne dám seama cát de dáunátoare este aceastá ignorantá, 
cát de mult rámánem sclavii fortelor dinláuntrul nostru 
de care nu suntem con§tienJi. 

Acest intuneric interior trebuie imprá§tiat pentru a 
percepe adevárul. Trebuie sá cunoa§tem propria noastrá 
naturá, pentru a infelege natura existentei. Deci calea 
pe care Buddha ne-a arátat-o este calea introspecjiei, a 
auto-observárii. 

El spunea: „Chiar in acest corp lung de un stánjen 
contínánd mintea cu perceptiile ei, eu cimosc universul, 
originea lui, incetarea lui §i calea ce duce la incetarea 
lui ". 7 íntregul univers §i legile naturii prin care fuñe- 
tioneazá acesta trebuie experiméntate in sine. Ele pot fi 
tráite nurnai in sine. 

Calea este deopotrivá o cale de purificare. Cercetám 
adevárul despre noi ín§ine nu din curiozitate intelectualá 
vaná, ci cu un scop precis. Observándu-ne, devenim 
con§tienti pentru prima datá de reacfiile conditionate, 
de prejudecátile care ne umbresc viziunea mentalá, care 
ne ascund realitatea §i ne produc suferintá. Recunoa§- 
tem tensiunile interioare acumúlate care ne tin agitafi, 
nefericiji §i realizám cá ele pot fi indepártate. íncetul cu 
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incetul, ínváfám cum sá le facem sá se dizolve §i mintile 
noastre devin puré, impácate §i fericite. 

Calea este un proces care necesita o strádanie conti¬ 
nua. Pot surveni realizári bru§te, dar ele sunt rezultatul 
unui efort sustinut. Este necesar sá se lucreze pas cu 
pas; totu§i, cu flecare pas beneficiile sunt imediate. Nu 
urmám calea in speranfa de a acumula beneficii de care 
sá ne bucurám numai in viitor, de a ajunge dupá moarte 
intr-un rai cunoscut aici doar prin supozitie. Beneficiile 
trebuie sá fie vii, concrete, personale, experiméntate aici 
§i acum. 

§i mai ales, este o invájáturá care trebuie practicatá. 
Numai credinta in Buddha sau in invátáturile sale nu 
ne va ajuta sá ne eliberám de suferintá; §i nici o simplá 
in^elegere intelectualá a cáii. Acestea douá au valoare 
doar in másura in care ne inspirá sá punem in practicá 
invátáturile. Numai practica realá a ceea ce a propová- 
duit Buddha va da rezultate concrete ¡?i ne va schimba 
vietile in bine. Buddha a spus: 

Cineva poate recita multe texte, dar dacá el nu 
le practicá, o astfel de persoaná nechibzuitá este ca 
un pástor care numárá vacile altora; el nu se bu- 
curá de rásplata vietii unui cáutátor al adevárului. 

Altcineva poate recita doar cáteva cuvinte din 
scripturi, dar dacá el tráiefte viata Dhammei, pá§ind 
pe cale de la inceput páná la telul suprem, atunci 
el se bucurá de rásplata vietii unui cáutátor al 
adevárului . 8 

Calea trebuie urmatá, invátátura trebuie pusá in 
practicá; altfel este doar un exercifiu fárá sens. 

Nu este necesar sá fii buddhist pentru a practica 
aceastá invátáturá. Etichetele sunt irelevante. Suferintá 
nu face distinctii, ea este comuná tuturor; de aceea 
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remediul, pentru a fi folositor, trebuie sá fie aplicabil 
tuturor in mod egal. Practica nu este rezervatá doar 
pustnicilor care nu duc viata obi§nuitá. Desigur, trebuie 
sá se acorde un timp ínvátárii exclusive a practicii, dar 
odatá fácutá aceasta, trebuie sá aplici invátátura in 
viata de zi cu zi. Cel care páráse§te lumea §i respon- 
sabilitátile lume§ti pentru a urma calea are posibilitatea 
de a lucra mai intens, de a asimila invátátura mai 
profund §i deci de a progresa mai rapid. Pe de altá 
parte, cel implicat in viata lumeascá, jonglánd cu 
solicitárile multor responsabilitáti diverse, poate acorda 
practicii doar un timp limitat. Dar fie cá e§ti cálugár fárá 
cámin sau cap de familie, trebuie sá aplici Dhamma. 

Numai Dhamma aplicatá dá rezultate. Dacá aceasta 
este íntr-adevár o cale de la suferinfá spre pace, atunci, 
pe másurá ce progresám in practicá, trebuie sá devenim 
mai fericiti in viata noastrá zilnicá, mai armonio§i, mai 
impácati cu sine. De asemenea, relatiile noastre cu 
semenii trebuie sá deviná mai pa§nice §i armonioase. 
ín loe de a adáuga partea noastrá la tensiunea din 
societate, trebuie sá aducem o contributie pozitivá la 
fericirea §i bunástarea tuturor. Pentru a urma calea, noi 
trebuie sá tráim viata de Dhamma, de adevár, de pún¬ 
tate. Acesta este modul adecvat de punere in practicá a 
invátáturii. Dhamma, practicatá corect, este arta de a trái. 

A 

Intrebári §i ráspunsuri 

Intrebare: Dvs. continua^ sá vá referiti la Buddha. 
Propováduiti cumva buddhismul? 

S. N. Goenka: Nu má preocup de „isme". Eu predic 
Dhamma, adicá ceea ce a predicat §i Buddha. El nu a 
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predicat nidodatá vreun „ism" sau vreo doctriná sedará. 
El a propováduit ceva de care sá poatá beneficia oamenii 
de tóate categoriile: o artá de a trái. A rámáne in igno¬ 
rará este dáunátor pentru toti; a dezvolta intelepciunea 
este bine pentru toti. Deci cu totii putem practica aceastá 
tehnicá §i sá avem beneficii. Un cre§tin va deveni unbun 
cre§tin, un evreu va deveni un bunevreu, un musulmán 
va deveni un bun musulmán, un hindus va deveni un 
bun hindus, un buddhist va deveni un bun buddhist. 
Trebuie sá devenim fiinte umane bune; altfel nu putem 
fi un bun cre§tin, un bun evreu, un bun musulmán, un 
bun buddhist, un bun hindus. Cum sá devenim fiinje 
umane bune - acesta este cel mai important lucru. 

íntrebare: Dvs. vorbifi despre condicionare. Nu este 
§i acest antrenament un fel de condicionare a minCii, 
chiar dacá una pozitivá? 

S. N. Goenka: Din contrá, este un proces de decon- 
diCionare. ín loe de a impune minCii ceva, el inláturá 
automat calitáCile nesánátoase, astfel incát numai cele 
sánátoase, pozitive rámán. Eliminánd negativitátile, el 
dezváluie pozitivitatea care este natura fundaméntala a 
minCii puré. 

íntrebare: Dar a sta pentru o perioadá de timp intr-o 
anume posturá §i a-Ci direcCiona atenea intr-un anume 
fel, nu este aceasta o formá de condicionare? 

S. N. Goenka: Dacá faci asta ca un joc sau ca un 
ritual mecanic, atunci da - conditionezi mintea. Dar 
aceasta este o intrebuinCare gre§itá a Vipassanei. Cánd e 
practicatá corect, iti permite sá experimentezi adevárul 
direct, pentru tiñe insuCi. §i din aceastá experienCá se 
dezvoltá natural inCelegerea care distruge toatá condiCi- 
onarea precedentá. 
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íntrebare: Nu este egoist sá uiti de lume §i sá nu fací 
altceva decát sá stai §i sá meditezi toatá ziua? 

S. N. Goenka: Ar fi, dacá aceasta ar deveni un scop 
in sine, dar este un mijloc spre un scop care nu e deloe 
egoist: o minte sánátoasá. Cánd Ji-e bolnav corpul, 
mergi la spital ca sá-Ji recá§tigi sánátatea, pe care o vei 
folosi apoi in viaja obi§nuitá. ín acela§i fel, vii la un 
curs de medita Jie pentru a cá$tiga sánátate mentalá pe 
care o vei folosi apoi in viaja obi§nuitá pentru binele 
táu §i pentru binele altora. 

Intrebare: Sá rámái fericit §i impácat chiar atunci 
cánd e§ti confruntat cu suferinja altora - nu este aceasta 
purá insensibilitate? 

S. N. Goenka: A fi sensibil la suferintele altora nu 
inseamná cá trebuie sá devii tu insuti trist. ín loe de 
aceasta, trebuie sá rámái calm §i echilibrat, astfel incát 
sá poji actiona spre u§urarea suferintelor altora. Dacá §i 
tu devii trist, spore§ti nefericirea din jurul táu; nu-i ajuti 
pe ceilalti §i nu te ajuti nici pe tiñe. 

Intrebare: De ce nu tráim intr-o stare de pace? 

S. N. Goenka: Pentru cá ne lipse§te injelepciunea. O 
viajá fárá injelepciune este o viajá de iluzie, o stare de 
agitaJie, de mizerie. Prima noastrá responsabilitate este 
de a trái o viajá sánátoasá, armonioasá, buná pentru 
noi indine §i pentru toji ceilalji. Pentru a face a§a, trebuie 
sá invájám sá ne folosim facultatea de observare a 
sinelui, de observare a adevárului. 

A 

Intrebare: De ce este necesar sá participi la un curs 
de zece zile pentru a invája tehnica? 

S. N. Goenka: Ei bine, dacá puteji veni pentru mai 
mult timp, este §i mai bine! Dar zece zile este timpul 
minim in care se pot injelege liniile generale ale tehnicii. 
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In trebare: De ce trebuie sá rámánem la locul cursului 
dmp de zece zile? 

S. N. Goenka: Pentru cá sunteti aici pentru a efectúa 
o operare pe propria voastrá minte. O operatie trebuie 
fácutá in spital, intr-o salá de operatie protejatá de 
contaminare. Aici, in incinta acestui curs, puteti efectúa 
operaba fárá a fi deranjati de vreo influenza exterioará. 
Cánd cursul s-a terminat, operada s-a íncheiat §i puteti 
din nou sá infruntati lumea. 

ín trebare: Oare aceastá tehnicá vindecá corpul fizic? 

S. N. Goenka: Da, ca un efect secundar. Multe boli 
psihosomadce dispar in mod natural cánd tensiunile 
mentale se dizolvá. Dacá mintea este agitatá, trebuie 
sá apará §i bolile fizice. Cánd mintea devine calmá §i 
purá, ele dispar automat. Dar dacá-Ji fixezi ca scop 
vindecarea unei boli fizice in loe de purificarea minjii, 
nu vei obtine nici una, nici alta. Am constatat cá cei 
care participá la curs cu scopul de a-§i vindeca o boalá 
fizicá i§i concentreazá atentia numai asupra bolii pe 
toatá durata cursului: „Azi este mai bine? Nu, nu-i mai 
bine... Astázi starea mea s-a imbunátátit? Nu, nu s-a 
imbunátájit!". Cele zece zile sunt tóate pierdute in acest 
fel. Dar dacá intentia este doar de a purifica mintea, 
atunci multe boli dispar in mod automat ca rezultat al 
meditatiei. 

íntrebare: Care considerad cá este scopul vietii? 

S. N. Goenka: Eliberarea de nefericire. O fiintá umaná 
are minunata capacítate de a merge a dáñe ináuntru, 
de a observa realitatea §i de a se elibera de suferintá. 
A nu vá folosi aceastá capacítate ínseamná a vá irosi 
viata. Folositi-o, ca sá tráiti o viatá intr-adevár sánátoasá, 
fericitá! 
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íntrebare: Vorbiti de cople§irea de negativitate. Ce 
puteti spune despre cople§irea de pozitivitate, de dra- 
goste, de exemplu? 

S. N. Goenka: Ceea ce numiti «pozitivitate" este 
adevárata naturá a mintii. Cánd mintea este liberá de 
condicionare, ea este intotdeauna pliná de dragoste - 
dragoste purá - §i vá simtiti lini§titi §i fericiji. Dacá 
inláturati negativitatea, atunci rámáne pozitivitatea, 
rámáne puritatea. Fie ca intreaga lume sá fie cople§itá 
de aceastá pozitivitate! 
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Mersul pe cale 


ln ora§ul Sávatth! din nordul Indiei, Buddha avea un 
mare centru unde oamenii obi§nuiau sá viná sá medite- 
ze §i sá-i asculte discursurile despre Dhamma. ln flecare 
seará, un tánár venea sá-i asculte predicile. Ani de zile 
veni sá-1 asculte pe Buddha, dar niciodatá nu puse in 
practicá vreuna din invátáturile sale. 

Dupá cáf iva ani, íntr-o seará, omul acesta veni putin 
mai devreme §i-l gási pe Buddha singur. Se apropie de 
el §i-i spuse: 

- Venerabile, o intrebare continuá sá-mi tot apará 
in minte, aducánd cu ea multe alte intrebári. 

- Da? Nu trebuie sá existe indoieli pe calea Dhamma; 

hai sá le clarificám. Care e intrebarea ta? 

- Venerabile, de mulp ani vin la centrul dumnea- 
voastrá de meditare §i am observat cá existá un mare 
numár de pustnici in jurul dumneavoastrá, cálugári §i 
cálugárije §i un numár incá §i mai mare de laici, bárbati 
§i femei. De ani de zile, ei vin sá vá vadá. Vád cá unii 
dintrc ei au atins cu sigurantá stadiul final; este foarte 
ciar cá sunt pe deplin eliberati. Vád de asemenea cá 
aljii au inregistrat o schimbare in viejile lor. Sunt mai 
buni decát inainte, de§i nu pot spvme cá sunt pe deplin 
eliberaji. Dar venerabile, am remarcat de asemenea cá 
un mare numár de oameni, inclusiv eu, sunt a§a cum 
au fost sau chiar mai ráu. Ei nu s-au schimbat deloe, 

sau nu s-au schimbat in bine. 

Oare de ce este a§a? Oamenii vin la dumneavoastrá, 
un om a§a de mare, pe deplin iluminat, a§a de putemic 
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§i cu atáta compasiune. De ce nu vá folositi puterea §i 
compasiunea pentru a-i elibera pe toti? 

Buddha a zámbit §i a spus: 

- Tiñere, unde tráie§ti? Care fi-e locul de ba§tiná? 

- Tráiesc aici, in ora§ul Sávatthi, capitala statului 
Kosala. 

- Da, dar fizionomia ta aratá cá nu e§ti din aceastá 
parte a tárii. De unde e§ti de origine? 

- Sunt din Rájagaha, capitala statului Magadha. 
Am venit §i m-am stabilit aici acum cátiva ani. 

- $i ai intrerupt tóate legáturile cu Rájagaha? 

- Nu, venerabile. íncá mai am rude acolo. Am 
prieteni acolo. Am afaceri acolo. 

- Atunci, desigur cá circuli de la Sávatthi la 
Rajagaha des tul de des, nu-i a§a? 

- Da, de multe ori pe an vizitez Rájagaha §i apoi 
má intorc la Sávatthi. 

~ Deoarece ai cálátorit §i te-ai intors de ata tea ori 

pe drumul de aici la Rájagaha, cuno§ti desigur calea 
foarte bine? 

- O, da, o cunóse perfect. Pot aproape sá spun cá §i 
legat la ochi a§ putea gási drumul spre Rájagaha, de 
atátea ori am mers pe el. 

- §i prietenii tái, care te cunóse bine, §tiu desigur 
cá tu e$ti din Rájagaha §i cá te-ai stabilit aici? $tiu ei cá 
vizitezi adesea Rájagaha §i te intorci aici, §i cá tu cuno§ti 
perfect drumul de aici la Rájagaha? 

- O, da, Venerabile. Toji cei apropiad mié §tiu cá 
eu merg adesea la Rájagaha §i cá §tiu drumul perfect. 

- Atunci poate cá se intámplá ca unii din ei sá viná 
la tiñe §i sá-ti ceará sá le explici drumul de aici la 
Rájagaha. Ascunzi ceva sau le explici ciar calea? 
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- Ce sá ascund? Le explic cát de ciar pot: íncepi sá 
mergi cátre est §i apoi te índrepti cátre Benaras §i o tii 
tot a§a páná ajungi la Gaya ?i apoi la Rájagaha. Le 
explic totul foarte simplu, Venerabile. 

- $i ace§ti oameni cárora le dai explicatii a§a de 

clare, ajung ei cu totii la Rájagaha? 

- Cum a§a, Venerabile? Numai cei care strábat 
intregul drum páná la sfár§it, numai aceia vor ajunge la 
Rájagaha. 

- Tocmai asta este ce vreau sá-ti explic. Oamenii 
continuá sá viná la mine §tiind cá aici este cineva care 
a strábátut drumul de aici páná la nibbána §i, deci, il 
cunoa§te perfect. Ei vin la mine §i má intreabá: «Care 
este calea spre nibbána, spre eliberare?» §i ce este de 
ascuns? Le explic ciar: «Aceasta este calea». Dacá cineva 
doar dá din cap §i spune:«Bine spus, tóate bune, o cale 
foarte buná, dar nu voi face un pas pe ea; o cale 
minunatá, dar nu má voi strádui sá merg pe ea», atunci 
cum poate o asemenea persoaná sá atingá scopul final? 

Nu port pe nimeni pe umerii mei pentru a-1 duce 
spre tinta finalá. Nimeni nu poate duce pe altcineva pe 
umerii lui cátre scopul final. Cel mult, cu dragoste §i 
compasiune poate spune: «Ei bine, aceasta este calea §i 
a§a am strábátut-o. Lucreazá §i tu, mergi §i tu, si vei 
atinge scopul final». Dar fiecare persoaná trebuie sá 
meargá ea insá§i, trebuie sá facá ea insá§i fiecare pas pe 
cale. Cel care a fácut un pas pe cale este cu un pas mai 
aproape de tel. Cel care a fácut o sutá de pa§i este cu o 
sutá de pa§i mai aproape de tel. Cel care a fácut toti 
pa§ii pe cale a atins telul final. Trebuie sá mergi pe cale 

tu insuti 9 . 
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Capitolul II 

ÍNCEPUTUL 


Izvorul suferintei zace xn flecare din noi. Cánd ne vom 
ínjelege propria realitate, vom recunoa§te solutia la 
problema suferintei. „Cunoa§te-te pe tiñe ínsuti" 1 toti 
inteleptii au dat acest sfat. Trebuie sá incepem prin a ne 
cunoa§te propria naturá, altfel nu vom putea rezolva 
niciodatá problemele proprii sau problemele lumii. 

Dar, de fapt, ce §tim despre noi in§ine? Suntem 
cu totii convin§i de importante noastrá, de unicitatea 
noastrá, dar cunoa§terea despre noi indine este numai 
superficialá. La niveluri mai profunde, nu ne cunoa§tem 
deloc. Buddha a examinat fenomenul fiintei umane 
examinándu-§i propria naturá. Lásánd la o parte tóate 
prejudecájile, el a explorat realitatea dináuntru §i §i-a 
dat seama cá orice fiintá umaná este un compus din 
cinci procese, patru dintre ele mentale §i unul fizic. 

Materia 

Sá incepem cu aspectul fizic. Acesta este cea mai 
evidentá, cea mai vizibilá parte a noastrá, u§or de 
perceput de cátre tóate simturile. §i totu§i, ce putín 
§tun despre asta cu adevárat. Superficial, noi ne putem 
controla corpul, el se mi§cá §i actioneazá conform 
vointei con§tiente. Dar la un alt nivel, tóate organele 
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interne functioneazá in afara controlului nostru, fárá 
§tirea noastrá. La un nivel §i mai subtil, noi nu §tim 
absolut nimic, din proprie experientá, despre nesfár- 
§itele reacfii biochimice care apar in fiecare celulá a 
corpului. Dar nici aceasta nu este realitatea ultuná a 
fenomenului material. ín ultimá analizá, corpul aparent 
solid este compus din particule subatomice § i spatiu gol. 
Mai mult, chiar §i aceste particule subatomice nu au o 
soliditate realá; durata de existentá a uneia este de mai 
putin de un trilion de secundá. Particulele apar §i dispar 
continuu, venind §i ie§ind din existentá, ca un flux de 
vibrátil Aceasta este realitatea ultimá a corpului, a intre- 
gii materii, descoperitá de Buddha acum 2500 de ani. 

Prin cercetári proprii, oamenii de §tiintá modemi 
au recunoscut §i acceptat aceastá ultimá realitate a 
universului material. Totu§i, ace§ti oameni de §tiintá nu 
au devenit persoane eliberate, ilumínate. Ei au investigat 
natura universului din curiozitate, folosindu-se de inte- 
lect §i bazándu-se pe instrumente pentru a-§i verifica 
teoriile. Din contrá, Buddha a fost motivat nu atat de 
curiozitate, cát mai degrabá de dorinta de a gási o cale 
de a se elibera de suferinjá. ín cercetarea sa, el nu a 
folosit nici un alt instrument in afará de mintea sa. 
Adevárul pe care 1-a descoperit n-a fost rezultatul 
intelectualizárii, ci a experientei directe proprii, §i de 
aceea s-a putut elibera prin acest adevár. 

El a constatat cá intregul univers material este 
compus din particule numite in limba páli kalápñs, sau 
„unitáti indivizibile". Aceste unitáji manifestá, intr-o 
varietate infinitá, calitátile fundaméntale ale materiei: 
masá, coeziune, temperaturá §i mi§care. Ele se combiná 
pentru a forma structuri care par a avea o anumitá per- 
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manenjá. Dar, de fapt, acestea sunt tóate compuse din 
kalápüs minuscule care se aflá intr-o stare de perpetua 
aparitie §i disparitie. Aceasta este realitatea ultima a 
materiei: un curent constant de unde sau particule. 
Acesta este corpul pe care flecare il numim „eu". 

Mintea 

ímpreuná cu procesul fizic exista procesul psihic, 
mintea. Def i nu poate fi atinsá sau vázutá, ea pare chiar 
mai intim legatá de noi infine decát corpurile noastre; 
ne putem imagina o existentá viitoare fárá corp, dar nu 
ne putem imagina vreo existenjá fárá minte. Totufi, ce 
putin ftim despre minte fi ce putin suntem capabili sá 
o controlám. Cát de adesea ea refuzá sá facá ceea ce 
vrem fi face ceea ce nu vrem. Controlul nostru asupra 
minfli conf tiente este destul de limitat, iar inconf tientul 
pare cu totul in afara puterii sau injelegerii noastre, plin 
de forte pe care nu le aprobám fi de care nu suntem 
conftienji intotdeaima. 

Afa cum a examinat corpul, Buddha a examinat de 
asemenea mintea fi a constatat cá in termeni largi, 
generali, ea constá din patru procese: conftiinja ( viññána ), 
perceptia (saññá), senzajia (vedaría) fi reacia ( safikhára ). 

Primul proces, conftiinja, este partea receptoare a 
minjii, actul de conf tientizare nediferentiatá sau cognitia. 
Ea doar inregistreazá aparitia oricárui fenomen, primi- 
rea oricárui input, fizic sau mental, inregistreazá dátele 
primare ale experientei fárá a atafa etichete sau a face 
judecáti de valoare. 

Al doilea proces mental este perceptia, actul de re- 
cunoaf tere. Aceastá parte a mintii identifica tot ce a fost 
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observat de con§tiintá. Ea face distinctii, eticheteazá §i 
categorise§te dátele primare intrate §i face evaluári, 
pozitive sau negative. 

Urmátoarea parte a mintii este senzatia. De fapt, 
imediat ce se primeóte un input apare senzatia, un 
semnal cá ceva se intámplá. Atáta timp cát inputul nu 
este evaluat, senzatia rámáne neutrá. Dar o datá ata§atá 
o valoare datelor intrate, senzatia devine plácutá sau 
neplácutá, in functie de evaluarea datá. 

Dacá senzatia este plácutá, se formeazá o dorintá 
de a prelungi $i intensifica experienta. Dacá este o 
senzatie neplácutá, dorinta este de a o opri, de a o inde- 
párta. Mintea reactioneazá cu plácere sau neplácere. De 
exemplu, cánd urechea functioneazá normal §i auzim 
un sunet, are loe cognitia. Cánd sunetul este recunoscut 
ca fiind cuvinte, cu conotatii pozitive sau negative, 
perceptia a inceput sá functioneze. Apoi intrá in joc 
senzatia. Dacá cuvintele sunt o laudá, apare o senzatie 
plácutá. Dacá ele sunt o ofensá, apare o senzatie 
neplácutá. Imediat are loe reactia. Dacá senzatia este 
dezagreabilá, íncepe sá ne displacá, §i voim sá punem 
capát ofensei. 

Acelea§i faze apar ori de cáte ori celelalte simturi 
primesc un input: con§tiintá, perceptie, senzatie reactie. 
Aceste patru functii mentale sunt chiar mai fugitive 
decát particulele efemere care compun realitatea mate- 
rialá. ín flecare moment cánd simpirile vin in contact 
cu un obiect, cele patru procese mentale apar cu o 
rapiditate de fulger §i se repetá cu flecare moment de 
contact urmátor. Asta se intámplá totu§i atát de rapid, 
incát nu suntem con§tienti de ce se petrece. Numai 
cánd o anumitá reactie se repetá pe o perioadá mai 
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lungá de timp §i ia o formá mai pronuntatá, intensi- 
ficatá, apare con§tíentízarea ei. 

Cel mai uluitor aspect al acestei descrieri a fiintei 
umane constá nu in ceea ce este inclus, ci in ceea ce este 
omis. Fie cá suntem vestid sau estici, cre§tini, evrei, 
musulmani, hindu§i, buddhi§ti, atei sau orice altceva, 
fiecare dintre noi are o garande congenitalá cá existá un 
„eu" undeva ináuntrul nostru, o identitate continuá. 
Functionám conform presupunerii nefundamentate logic 
cá persoana care a existat acum zece ani este in esentá 
aceea§i persoaná care existá astázi, care va exista peste 
zece ani, care probabil va mai exista incá, intr-o viatá 
viitoare dupá moarte. Indiferent de ce filozofii, teorii sau 
credinte avem, noi ne tráim de fapt viata cu convingerea 
adánc inrádácinatá cá „Eu am fost, sunt §i voi fi". 

Buddha a contestat aceastá afirmare instinctivá a 
identitátii. Fácánd astfel, el nu expunea incá o idee 
speculativá pentru a combate teoriile altora; el a 
subliniat in repetate ránduri cá nu infáti§a o opinie, ci 
descria pur §i simplu adevárul pe care 1-a experimentat 
fi pe care oricare persoaná obi§nuitá il poate experi¬ 
menta. „Cel iluminat a lásat la o parte tóate teoriile", 
spunea el, ,,pentru cá a vázut realitatea materiei, sen- 
zatia, perceptia, reactia §i con§tiinta, precum §i aparitia 
fi disparitia lor" 2 . ín ciuda aparentelor, el a constatat cá 
fiecare fiintá umaná este de fapt o serie de evenimente 
sepárate, dar relaciónate. Fiecare evemment este rezul- 
tatul unui eveniment precedent §i il urmeazá fárá nici 
un interval. Progresia neintreruptá a unor evenimente 
stráns legate dá aparenta de continuitate, de identitate, 
dar aceasta nu este decát o realitate aparentá, nu este 
adevárul ultim. 
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Putem da unui ráu un nume, dar el este de fapt o 
curgere de apá fárá oprire in cursul sáu. Putem con¬ 
sidera lumina unei lumánári ca fxind ceva constant, dar 
dacá ne uitám indeaproape, vedem cá este de fapt o 
flacárá provenind de la un fitil care arde o clipá, pentru 
a fi inlocuitá imediat de o nouá flacárá, clipá dupá 
clipá. Vorbim de lumina unei lámpi electrice, fárá a ne 
gándi cá in realitate ea este, ca fi rául, o curgere 
constantá, in acest caz un flux de energie cauzat de 
oscilajii de frecvenjá foarte inaltá ce au loe in filament. 
ín fiece clipá, ceva nou apare ca produs al trecutului, 
pentru a fi inlocuit cu ceva nou in momentul urmátor. 
Succesiunea evenimentelor este atát de rapidá fi con- 
tinuá incát este dificil sá o discernem. La un anumit 
punct al procesului noi nu putem spune cá ceea ce 
apare acum este acelafi lucra cu precedentul, fi nici nu 
putem spune cá el nu este acelafi lucra. Totufi, procesul 
apare. 

ín acelafi fel, Buddha a realizat cá o persoaná nu 
este o entitate finitá, neschimbátoare, ci un proces 
curgánd de la un moment la altul. Nu existá nici o 
„fiinfá" realá, ci doar un flux progresiv, un proces 
continuu de devenire. Desigur, in viata de zi cu zi, 
trebuie sá procedám unul cu altul ca persoane cu o 
naturá mai mult sau mai putin definitá, neschimbátoare; 
trebuie sá aceeptám realitatea exterioará, aparenta, 
pentru cá altfel nu am putea functiona deloc. Realitatea 
extemá este o realitate, dar numai una superficialá. La 
un nivel mai profund, realitatea este cá intregul univers, 
animat fi inanimat, se aflá intr-o stare constantá de 
devenire - de aparijie fi disparipe. Fiecare din noi este 
de fapt un curent de particule subatomice constant 
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schimbátoare, asociat cu procésele de con§tiin£á, per- 
ceptie, senzatie, reacjie care se schimbá chiar mái rapid 
decát procesul fizic. 

Aceasta e realitatea ultimá a sinelui de care suntem 
a§a de preocupa^ cu tojii. Acesta este cursul evenimen- 
telor in care suntem implicad. 

Dacá vom putea sá intelegem asta a§a cum trebuie, 

prin experientá directá, vom gási solutia care sá ne scoatá 

din suferintá. 

/ 

A 

Intrebári §i ráspunsuri 


Intrebare: Cánd dvs. spuneti ^minte”, nu sunt sigur 
ce intelegeti prin asta. Eu nu pot gási mintea. 

S. N. Goenka: Este peste tot, in flecare atom. Oriunde 
simtiji ceva, mintea este acolo. Mintea simte. 

A 

Intrebare: Deci prin minte nu infelegeti creierul? 

S. N. Goenka: O, nu, nu, nu. Aici, in Vest, credeti cá 
mintea este numai in cap. Este o notiune gre§itá. 

intrebare: Mintea este in íntregul corp? 

S. N. Goenka: Da, íntregul corp contine mintea, íntre¬ 
gul corp! 

intrebare: Vorbiti despre experientá „eu ,, -lui numai 
in termeni negativL Nu are §i o parte pozitivá? Nu cumva 
existá o experientá a „eu"-lui care sá umple persoana 
de bucurie, pace §i extaz? 

S. N. Goenka: Prin meditatie veji constata cá tóate 
aceste pláceri senzuale stmt impermanente; ele apar §i 
dispar. Dacá acest „eu" se bucurá intr-adevár de ele, 
dacá ele sunt plácerile „mele", atimci „eu" trebuie sá am 
o anumitá stápánire asupra lor. Dar ele apar §i dispar 
fárá controlid meu. Ce fel de „eu" este acesta? 


45 





ín trebare: Nu vorbesc de pláceri senzuale, ci de cele 

de un nivel foarte profund. 

S. N. Goenka: La acest nivel, „eu" nu mai prezintá 
nici o importantá. Cánd ai atins acel nivel, ego-ul s-a 
dizolvat. Nu mai existá decát bucurie. Problema lui „eu" 
nu mai apare atunci. 

íntrebare: Ei bine, ín loe de „eu", sá spunem expe- 
rienta unei persoane. 

S. N. Goenka: Simtirea simte; nu este nimeni care sá 
o simtá. Lucrurile doar se intámplá, asta-i tot. Acum ti 
se pare cá trebuie sá fie un „eu" care simte, dar dacá 
practici, vei atinge stadiul unde ego-ul se dizolvá. Atunci 
intrebarea ta va dispárea! 

íntrebare: Am venit aici pentru cá am simtit cá „eu" 
trebuie sá vin. 

S. N. Goenka: Da, adevárat. Pentru scopuri conven- 
tionale, nu putem fugi de „eu", §i „al meu". Dar a taparea 
de ele, considerarea lor ca reale ín sens ultim va aduce 
numai suferintá. 

íntrebare: Má intrebam dacá existá oameni care ne 
cauzeazá suferintá? 

S. N. Goenka: Nimeni nu vá pricinuie§te suferintá. 
Voi vá cauzati singuri suferintá prin generarea de 
tensiuni ín minte. Dacá §tii cum sá nu faci asta, devine 
u§or sá rámái lini§tit §i fericit ín orice situatie. 

íntrebare: Dar cánd cineva ne face ráu? 

S. N. Goenka: Nu trebuie sá le permite^ oamenilor 
sá vá facá ráu. De cáte ori cineva face ceva ráu, lezeazá 
pe altii §i ín acela§i timp se lezeazá pe sine. Dacá-i 
permiteti sá facá ráu, ü incurajati sá facá ráu. Trebuie sá 
vá folositi toatá puterea ca sá-1 oprimí, dar numai cu 
bunávointá, compasiune §i simpatie pentru acea per- 
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soaná. Dacá actionati cu urá §i furie, atunci agravati 
situatia. Dar nu puteti avea bunávointá pentru o astfel 
de persoaná, dacá mintea voastrá nu este calmá §i 
lini§titá. Deci practicad, ca sá dezvoltati pacea in voi 
in§ivá §i atunci veti putea rezolva problema. 

Intrebare: Ce rost are sá cauti pacea interioará, cánd 
nu existá pace in lume. 

S. N. Goenka: Lumea va fi lini§titá numai cánd 
oamenii din lume vor fi lini§titi §i fericiti. Schimbarea 
trebuie sá inceapá cu flecare individ. Dacá jungla este 
uscatá, iar tu vrei s-o aduci la viatá, trebuie sá uzi 
flecare copac din junglá. Dacá vrei pacea lumii, trebuie 
sá inveji cum sá fii in pace cu tiñe ínsuti. Numai atunci 
poti aduce pacea lumii. 

Intrebare: ínteleg modul cum meditatia ii poate ajuta 
pe oamenii inadaptati, nefericiji, dar ce se intámplá 
cu cei care sunt mulhimiti cu viata lor, care sunt deja 

fericiti? 

/ 

S. N. Goenka: Cel care este multumit cu plácenle 
superficiale ale vietii ignorá agitatia din profunzimile 
minjii. El tráie§te iluzia cá este o persoaná fericitá, dar 
plácerile lui nu dureazá, §i tensiunile generate de 
subcon§tient continuá sá creascá pentru a apárea, mai 
devreme sau mai tárziu, la nivelul con§tient al mintii. 
Cánd asta se intámplá, aceastá a§a-zisá persoaná fericitá 
devine nefericitá. Deci, de ce sá nu incepeti lucrul aici §i 
acum pentru a preveni aceastá situatie? 

Intrebare: Este invátátura dumneavoastrá Maháyána 
sau Hinayána? 

S. N. Goenka: Nici una, nici alta, cuvántul yána 
inseamná de fapt un vehicul care te duce spre telul 
final, dar astázi i se atribuie gre§it o conotatie de sectá. 
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Buddha nu a predicat niciodatá ceva sectar. El a 
propováduit Dhamma, care este universalá. Aceastá 
universalitate este ceea ce m-a atras spre invátáturile 
lui Buddha, de ea am beneficiat, §i aceastá Dhamma 
universalá o ofer acum tuturor, cu toatá dragostea §i 
compasiunea mea. Pentru mine, Dhamma nu este nici 
Maháyána, nici Hínayána, nici vreo altá sectá. 
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Buddha §i omul de §tiintd 


Realitatea fizicá se schimbá constant in fiecare moment. 
Aceasta este ce a realizat Budhha examinándu-se pe sine 
insu§i. Cu mintea puternic concentratá, el a pátruns 
adánc in propria sa naturá §i a consta tat cá intreaga 
structurá materialá se compune din particule subatomice 
minuscule care apar §i dispar continuu. El a spus cá, la 
o pocniturá de degete sau intr-o clipire de ochi, fiecare 

din aceste particule apare §i dispare de mai multe trili- 
oane de ori. 

"Incredibil va spune cel care observá numai reali- 
tatea aparentá a corpului ce pare a§a de solidá, a§a de 
permanentá. Obi§nuiam sá cred cá expresia „de mai 
multe trilioane de ori" ar putea fi o expresie idiomaticá, 
care nu trebuie luatá literal. Totu§i, §tiinta modemá a 
confirmat aceastá afirmatie. 

Acum cátiva ani, un om de §tiinjá american a primit 
premiul Nobel pentru fizicá. Mult timp, el studiase §i 
fácuse experimente pentru a afla natura particulelor 
subatomice din care este compus universul fizic. Se §tia 
deja cá aceste particule apar §i dispar cu mare rapi- 
ditate, iará§i §i iará§i. Acest om de <¡tiintá a decís atunci 
sá facá un instrument care sá numere de cáte ori apare 
§i dispare o partícula intr-o secundá. El §i-a numit 
foarte corect instrumentul inventat «camera cu bule", §i 
a constatat cá, intr-o secundá, o partícula subatómica 
apare §i dispare de 10 22 de ori. 
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Adevárul pe care acest om de §tiintá 1-a descoperit 
este acela§i cu cel constatat de Buddha, dar ce mare 
diferentá intre ei! Unii din studentii mei americani care 
fácuserá cursuri ín India s-au intors mai tárziu ín Jara 
lor §i 1-au vizitat pe acest om de §tiintá. Ei mi-au 
povestit cá, in ciuda faptului cá descoperise aceastá 
realitate, el mai era incá o persoaná comuná cu incár- 
cátura obi§nuitá de nefericire pe care o au toti oamenii 
obi§nuiti! El nu era total eliberat de suferintá. 

Nu, acel om de §tiintá nu a devenit o persoaná ilumi- 
natá, nu a fost eliberat de intreaga suferintá, pentru cá 
nu a tráit adevárul direct. Ceea ce a aflat el este doar 
íntelepciune intelectualá. El crede in acest adevár pentru 
cá are incredere in instrumentul pe care 1-a inventat, 
dar el ínsu§i nu a avut experienta adevárului. 

Nu am nimic impotriva acestui om, nici impotriva 
§tiintei moderne. Totu§i, nu trebuie sá fim oameni de 
§tiintá doar pentru lumea exterioará. Ca §i Buddha, 
trebuie sá fim §i oameni de §tiintá ai lumii dináuntru, 
pentru a avea experienta directá a adevárului. Reali- 
zarea personalá a adevárului va schimba automat 
modelul obi§nuintelor mintii astfel incát sá incepem sá 
tráim conform adevárului. Fiecare actiune devine indrep- 
tatá spre bínele nostru §i al celorlalji. Dacá aceastá 
experientá interioará lipse§te, este posibil ca §tiinta sá 
fie intrebuintatá gre§it, ín scopuri distructive. Dar dacá 
devenim oameni de §tiintá ai realitátii interioare, ne 
vom folosi corect de §tiintá spre fericirea tuturor. 
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Capitolul III 

CAUZA IMEDIATÁ 


Lumea realá nu se aseamáná deloe cu lumea basmelor 
in care flecare tráie§te fericit páná la adánci bátránete. 
Nu putem evita adevárul cá viata este imperfectá, in- 
completá, nesatisfácátoare— adevárul existentei suferintei. 

Datá fiind aceastá realitate, este important pentru 
§ á suferinta are o cauzá §i, in acest caz, 

dacá este posibil sá indepártám aceastá cauzá, astfel 
incát suferinta sá fie indepártatá. Dacá evenimentele 
care ne cauzeazá suferinta sunt doar aparitii intámplá- 
toare asupra cárora nu avem control sau influentá, atunci 
suntem neputincio§i, §i am putea renunta la incercarea 
de a gási o ie§ire din suferintá. Sau dacá suferinjele 
noastre sunt díctate de vreo fiintá omnipotentá care 
actioneazá in mod arbitrar sau enigmatic, atunci ar 
trebui sá aflám cum sá imbunám aceastá fiintá, astfel 
incát sá nu ne mai pricinuiascá suferintá. 

Buddha a realizat cá suferinta noastrá nu este doar 
un produs al íntámplárii. Existá cauze in spatele ei, a§a 
cum existá cauze pentru tóate fenomenele. Legea cauzei 
§i efectului, kamma, este universalá §i fundamentalá 
pentru intreaga existentá. lar cauzele nu sunt in afara 
controlului nostru. 
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Kamma 


Cuvántul kamma (sau in forma sa sanskritá, mai 
cunoscutá karma) este inteles popular ca ínsemnánd 
„soartá". Din nefericire, conotatia acestui cuvánt este 
exact opusul a ceea ce Buddha a inteles prin kamma. 
Soarta este ceva in afara controlului nostru, este hotá- 
rárea providentei, ceea ce a fost predestinat pentru 
flecare din noi. ínsá kamma, literal, inseamná „ac£une". 
Propriile noastre actiuni sunt cauzele a tot ce tráim: 

„ Tóate fíintele sunt posesoarele faptelor lor, i§i mo§tenesc 
faptele, se ítrag din faptele lor, sunt legate de faptele lor; 
faptele lor le sunt refugiul. Precum le sunt faptele, 
josnice sau nobile, tot a§a le vor fi §i vietile 1 

Tot ceea ce intálnim in viatá este rezultatul propriilor 
noastre actiuni. Prin urmare, flecare din noi poate deveni 
stápánul destinului sáu, devenind stápánul actiunilor 
sale. Fiecare din noi este responsabil pentru actiunile 
care ne produc suferinta. Fiecare din noi are mijlocul de 
a pune capSt suferintei provenite din actiunile noastre. 

Buddha a spus: 

E§ti propriul táu stápán 

íti cláde§ti propriul táu viitor. 2 

A§a cum este situatia acum, fiecare din noi este ca 
un om legat la ochi care nu a invátat niciodatá sá 
conducá, stánd in spatele volanului unei ma§ini in 
vitezá, pe o autostradá aglomeratá. Nu este probabil ca 
el sá ajungá la destinatie fárá vreun accident. El crede 
cá conduce ma§ina, dar, de fapt, ma§ina il conduce pe 
el. Dacá vrea sá evite un accident, ca sá nu mai vorbim 
de ajunsul la destinatie, el trebuie sá-§i scoatá legátura 
de la ochi, sá invete cum sá conducá vehiculul §i sá iasá 
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din pericol cát mai repede cu putintá. Tot astfel, noi 
trebuie sá devenim conftienti de ceea ce facem § i apoi 
sá invájám sá facem acele acfiuni care ne vor conduce 
acolo unde dorim intr-adevár sá ajungem. 

Trei tipuri de actiuni 


Existá trei tipuri de actiuni: fizice, vocale §i mentale. 
ín mod normal, atribuim cea mai mare importanjá 
acjiunilor fizice, mai putin actiunilor vocale §i cel mai 
putin actiunilor mentale. Faptul de a bate o persoaná 
ne apare ca o actiune mai gravá decát dacá o insultám 
$i ambele par mai serioase decát o rea-vointá neexprimatá 
pentru acea persoaná. Aceasta este, desigur, opinia 
comuná, conform legilor fácute de om, in tóate tárile. 
Dar conform Dhammei, conform legii naturii, actiunea 
mentalá este cea mai importantá. O acfiune fizicá sau 
vocalá are o semnificatie total diferitá dupá intentia cu 
care este fácutá. 

Un chirurg i§i folosefte bisturiul pentru a face o 
operare de urgentá care se do vedette fárá succes, 
ducánd la moartea pacientului; un criminal i§i folosegte 
pumnalul pentru a-§i injunghia §i omori victima. Fizic, 
actiunile lor sunt similare, cu acela$i efect, dar mental, 
ele se situeazá la poli opu§i. Chirurgul acjioneazá din 
compasiune, uciga§ul din urá. Rezultatul obtinut de 
flecare va fi total diferit, conform actiunii sale mentale. 

ín mod similar, in cazul vorbirii, cea mai importantá 
este intentia. Un om se ceartá cu colegul sáu §i il jigne§te 
spunándu-i cá este prost. El vorbe§te cu furie. Acela§i 
om i§i vede copilul jucándu-se in noroi §i il nume§te 
cu tandrete prost. El vorbe§te cu dragoste. ín ambele 
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cazuri sunt rostite acelea§i cuvinte, dar ele exprimá de 
fapt stári de spirit opuse. Intentia vorbirii noastre este 

cea care determiná rezultatul. 

Cuvintele §i faptele, sau efectele lor externe, sunt 
doar consecinte ale actiunii mentale. Ele sunt judecate 
adecvat, dupá natura intentiei cáreia xi dau expresie. 
Actiunea mentalá este kamma cea adeváratá, cauza care 
va da rezultate in viitor. íntelegánd acest adevár, Buddha 
a fácut cunoscut cá: 

Mintea precede tóate fenomenele, 
mintea este cea mai importantá, totul este 
fabricat de minte. 

Dacá cu o minte impurá 
Vorbefti sau actionezi, 
atunci suferinta te va urma 
a§a cum roata cárujei urmeazá piciorul 
animalului de tracjiune. 

Dacá cu o minte purá 

vorbe§ti sau actionezi, 

atunci fericirea te va urma 

Ca o umbrá ce nu se desparte de tiñe niciodatá . 3 

Cauza suferintei 

Dar care actiuni mentale ne determiná soarta? Dacá 
mintea constá doar din con§tiintá, perceptie, senzatie §i 
reactie, atunci care din acestea dau na§tere suferintei? 
Fiecáre din ele este implicatá intr-o anumitá másurá in 
procesul suferintei. Totu§i, primele trei sunt mai ales 
pasive. Con§tiinta primeóte doar dátele neprelucrate ale 
experientei, perceptia plaseazá dátele intr-o categorie, 
senzatia semnaleazá aparitia treptelor anterioare. Fxmctia 
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acestor trei este doar de a digera informada care intrá. 
Dar cánd mintea incepe sá reactioneze, pasivitatea face 
drum atractiei sau repulsiei, plácerii sau neplácerii. 
Aceastá reactie pune ín mineare un lant nou de eveni- 
mente. La ínceputul lantului este reactia, sankhára. De 
aceea, Buddha a spus: 

Orice suferintá care apare 

are drept cauzá o reactie. 

Dacá tóate reactiile inceteazá de a mai fi 

atunci nu mai existá suferintá. 4 

/ 

Adevárata kamma, adevárata cauzá a suferintei, 
este reactia mintii. O reactie trecátoare de plácere sau 
neplácere poate sá nu fie foarte puternicá §i sá nu dea 
mare rezultat, dar poate avea un efect cumulativ. 
Reactia se repetá moment de moment, intensificándu- 
se cu flecare repetitie §i dezvoltándu-se in dorintá sau 
aversiune. Aceasta este ceea ce Buddha numea in prima 
sa predicá tanhá, insemnánd literal „sete": obiceiul men¬ 
tal de dor nepotolit dupá ceea ce nu este, implicánd o 
egalá §i iremediabilá nemultumire cu ceea ce este. 5 §i 
cu cát dorinta §i nemultumirea devin mai puternice, cu 
atát mai adáncá este influenta lor asupra gándirii 
noastre, a vorbirii noastre §i a actiunilor noastre - §i cu 
atát mai multá suferintá vor cauza ele. 

ín flecare zi a vietii noastre, mintea continuá sá 
genereze reactii, dar dacá la sfár§itul zilei incercám sá 
ni le amintim, ne vom putea aminti doar una sau douá, 
care au lásat o impresie profundá in ziua aceea. §i iará§i, 
dacá la sfár§itul lunii vom incerca sá ne reamintim 
tóate reactiile, ne vom putea aminti doar una sau douá 
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care au lásat cea mai profunda impresie in luna aceea. 
§i tot a§a, la sfár§itul anului ne vom putea aminti doar 
una sau douá reactii, care au lásat cea mai profunda 
impresie in timpul acelui an. Astfel de reactii profvmde 
sunt foarte periculoase §i duc la o suferintá imensá. 

Primul pas spre iefireá din aceastá suferintá este 
sá-i acceptám realitatea, nu ca un concept filozofic sau 
ca act de credintá, ci ca un fapt de existentá care ne 
afecteazá pe toti in viaja noastrá. Cu aceastá acceptare 
§i cu o intelegere a ceea ce este suferintá §i de ce suferim, 
putem sá incetám de a fi condu§i §i putem incepe sá 
conducem. ínvátánd sá realizám direct natura proprie, 
ne situám pe calea care duce in afara suferintei. 

Intrebári §i ráspunsuri 

íntrebare: Nu este suferintá o parte naturalá a vietii? 

De ce sá incercám sá scápám de ea? 

S. N. Goetika: Am devenit a§a de implicad in sufe¬ 
rintá, incát a fi fárá ea pare nenatural. Dar cánd vei 
avea experienja fericirii reale, a puritájii mentale, vei § ti 
cá fericirea este starea naturalá a mintii. 

íntrebare: Nu se poate ca experienta suferintei sá-i 
innobileze pe oameni §i sá-i ajute sá creascá in carácter? 

S. N. Goenka: Da. De fapt aceastá tehnicá folose§te 
deliberat suferintá ca un instrument pentru a te face o 
persoaná nobilá. Dar va avea efect numai dacá vei ín- 
váta cum sá observi suferinja obiectiv. Dacá e§ti ata§at 
de suferintá ta, experienta nu te va innobila; vei rámáne 
intotdeauna nefericit. 

íntrebare: Controlul actiunilor noastre nu este oare 
un fel de suprimare? 
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S. N. Goenka: Nu. Inveji doar sá observi obiectiv 
ceea ce se intámplá. Dacá cineva este furios §i incearcá 
sá-§i ascundá furia, sá o inghitá, atunci da, este supri- 
mare. Dar observánd furia, vei descoperi cá ea trece 
automat. Devii eliberat de furie, dacá inveti cum sá o 
observi obiectiv. 

Intrebare: Dacá continuám sá ne tot observám, cum 
vom putea sá ne tráim viata natural? Vom fi a§a de 
ocupati observándu-ne, incát nu vom putea actiona 
líber sau spontan. 

S. N. Goenka: Nu asta se constatá dupá un curs de 
meditatie. Aici ínveji un exercitiu mental care iti dá 
posibilitatea de a te observa in viata zilnicá ori de cáte 
ori este nevoie. Nu vei continua sá practici cu ochii 
inchi§i toatá ziua de-a lungul intregii vieti, dar a§a cum 
puterea pe care o cá§tigi prin exercitiile fizice te ajutá in 
viata de zi cu zi, tot a§a acest exercifiu mental te va 
intári. Ceea ce nume§ti „actiune liberá, spontaná" este 
de fapt reactie oarbá, care este íntotdeaima dáunátoare. 
ínvátánd sá te observi, vei constata cá atunci cánd apare 
o situajie dificilá in viatá, ifi. poti pástra echilibrul mintii. 
Cu acest echilibru poji alege líber cum sá acjionezi. Vei 
indeplini o actiune realá, care este intotdeauna pozitivá, 
intotdeauna beneficá, pentru tiñe §i pentru ceilalti. 

íntrebare: Nu existá oare intámplári datorate §ansei, 
aparitii intámplátoare, fárá vreo cauzá? 

S. N. Goenka: Nimic nu se intámplá fárá vreo cauzá. 
Nu este posibil. Cáteodatá snnturile §i intelectul nostru 
nu o pot identifica ciar, dar asta nu inseamná cá nu 
existá o cauzá. 

A 

Intrebare: Vreti sá spuneti cá totul in viatá este 
predeterminat? 
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S. N. Goenka: Ei bine, cu sigurantá, actiunile noastre 
trecute vor da rezultat, bun sau ráu. Ele vor determina 
tipul de viatá pe care il avem, situaba generala in care 
ne gásim. Dar asta nu inseamná cá tot ceea ce ni se 
íntámplá este predestinat, stabilit de actiunile noastre 
trecute, §i cá nimic altceva nu se poate intámpla. Nu 
este cazul. Actiunile noastre trecute ne influenteazá 
cursul vietii, directionánd-o cátre experiente plácute 
sau neplácute. Dar actiunile prezente sunt tot a§a de 
importante. Natura ne-a dat capacita tea de a deveni 
stápáni pe actiunile noastre prezente. Cu acest control 
noi putem schimba viitorul. 

íntrebare: Dar §i actiunile altora ne afecteazá, desigur? 

S. N. Goenkn: Bineínteles. Suntem influentati de 
oamenii din jurul nostru §i de mediu, §i continuám sá le 
influentám §i noi. Dacá, de exemplu, majoritatea oame- 
nilor favorizeazá violenta, atunci apar rázboiul §i distru- 
gerea, cauzánd suferintá multora. Dar dacá oamenii 
incep sá-§i purifice mintea, atunci violenta nu poate 
apárea. Rádácina problemei se aflá in mintea fiecárui 
individ uman, pentru cá societatea este compusá din in- 
divizi. Dacá flecare persoaná íncepe sá se schimbe, atunci 
societatea se va schimba, iar rázboiul §i distrugerea vor 
deveni evenimente rare. 

íntrebare: Cum putem sá ne ajutám unul pe altul, 
dacá flecare persoaná trebuie sá infrunte rezultatele 
propriilor sale actiuni? 

S. N. Goenka: Propriile noastre actiuni au o influ- 
entá asupra altora. Dacá nu generám in minte decát 
negativitate, aceastá negativitate are un efect dáunátor 
asupra acelora care vin in contact cu noi. Dacá ne 
umplem mintea cu pozitivitate, cu bunávointá fatá de 
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altii, atunci aceasta va avea un efect benefic asupra 
celor din jurul nostru. Nu putem controla actiunile, 
kamma altora, dar putem deveni propriul nostru stápán 
pentru a avea o influentá pozitivá asupra celor din 
jurul nostru. 

íntrebare: De ce este bogátia o karmá buná? Dacá este 
a§a, inseamná cá majoritatea oamenilor din Vest au o 
karmá buná §i majoritatea oamenilor din lumea a treia 
au o karmá rea? 

S. N. Goenka: Numai bogáfia singurá nu este o 
karmá buná. Dacá devii bogat, dar rámái nefericit, la ce 
folose§te aceastá bogátie? A avea bogátii, dar §i fericire, 
adevárata fericire - aceasta este o karmá buná. Cel mai 
important este sá fii fericit, fie cá e§ti bogat sau nu. 

íntrebare: Oare nu este nenatural sá nu reactionezi 
niciodatá? 

S. N . Goenka: A§a se pare, dacá ai avut doar experien- 
ta modelului obiceiurilor gre§ite ale unei minti impure. 
Dar este natural pentru o minte purá sá rámáná deta§atá, 
pliná de dragoste, compasiune, bunávointá, veselie, 
stápánire de sine. ínvátati sá tráiti asta. 

A f t t 

Intrebare: Cum putem sá ne implicám in viatá dacá 
nu reactionám? 

S. N. Goenka: ín loe de a reactiona, inveti sá actio- 
nezi, sá actionezi cu o minte echilibratá. Meditatorii 
Vipassana nu devin inactivi, ca ni§te legume. Ei invatá 
cum sá actioneze pozitiv. Dacá poti sá-ti schimbi 
tiparul vietii de la reactie la actiune, atunci ai obtinut 
ceva foarte precios. §i aceastá schimbare o poti face 
practicánd Vipassana. 
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Samanta §i fruct 


C nm este caliza, a§a este §i efectul. Cum este sámánja, a§a 
este §i íructul. Cum este ac£unea, a§a este §i rezultatuL 

ín acela§i sol, Járanul planteazá douá seminje: 
prima o sámántá de trestie de zahár, cealaltá o sámántá 
de copac tieem, un copac tropical care este toarte amar. 
Douá seminje in acela§i pámánt, primind aceea§i apá, 
acela§i soare, acela§i aer; natura le hráne§te la fel pe 
amándouá. Douá plante micute apar §i incep sá 
creascá. $i ce s-a intámplat cu copacul neem? A crescut 
cu amáráciunea in flecare fibrá, in timp ce trestia de 
zahár a crescut dulce in flecare fibrá. De ce este natura, 
sau, dacá preferafi, de ce este Dumnezeu a§a de bun cu 
una §i a§a de crud cu cealaltá? 

Nu, nu, natura nu este nici buná, nici crudá. 
Lucreazá conform unor legi fixe. Natura doar ajutá 
calitátii seminjei sá se manifesté. íntreaga hraná doar 
ajutá semin^ei sá reveleze acea calitate care este latentá 
in ea. Sámánfa de trestie de zahár are calitatea de a fi 
dulce; deci planta nu va fi altfel decát dulce. Sámántá 
de copac neem are caütatea de a fi amará; planta nu 
va fi altfel decát amará. Cum este sámánja, a§a este §i 
fructul. 

Táranul merge la copacul neem, se inchiná de trei 
ori, il inconjoará de 108 ori §i apoi ii oferá flori, beji- 
§oare parfumate, lumánári, fructe §i dulciun. §i apoi 
incepe sá se roage: „Oh, zeu al neem-vhú, dá-mi te rog 
mango dulci, vreau mango dulci!" Sármanul zeu al 
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neem-ului, el nu le poate da, n-are nici o putere sá facá 
asta. Dacá cineva vrea mango dulcí, el trebuie sá plan- 
teze o sámántá de copac mango. Atunci nu va fi nevoie 
sá plángá §i sá cer§eascá ajutor de la nimeni. Fructul pe 
care ü va obfine nu va fi altceva decát dúlcele mango. 
Cum este sámánta, a§a este §i fructul. 

Dificultatea, ignoranja noastrá constá in faptul cá 
nu suntem precauti in timp ce plantám seminjele. 
Continuám sá plantám seminje de neem, dar cánd vine 
vremea sá culegem fructele suntem deodatá cu bágare 
de seamá, vrem mango dulcí. §i continuám sá plángem, 
sá ne rugám §i sá sperám cá vom obtine mango. §i asta 
nu se íntámplá. 7 
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Capitolul IV 

RÁDÁCINA PROBLEMEI 


„Adevárul suferintei", spunea Buddha, „trebuie explorat 
páná la capát". ín noaptea in care urma sá atingá 
iluminarea, el s-a a§ezat cu hotárárea de a nu se ridica 
páná nu va intelege de unde se trage suferinta §i cum 
poate fi ea eradicatá. 

Definirea suferintei 

ín mod ciar, el a vázut cá suferinta existá. Acesta 
este un fapt inevitabil, indiferent cát de dezagreabil ar 
fi. Suferinta xncepe odatá cu inceputul vietii. Nu avem 
amintiri con§ tiente despre existente in pántecele mamei, 
dar expedente obi§nuitá este cá ie§im de acolo plángánd. 
Na§terea este o mare traumá. 

Odatá inceputá viata, cu totii rntálnim suferinta 
bolii §i a bátránetii. Totu§i, oricát de bolnavi am fi, de 
§ubrezi §i neputincio§i, nici unul din noi nu vrea sá 
moará, pentru cá moartea este o mare suferintá. 

Fiecare fiintá trebuie sá facá fatá acestor suferinte. 
§i pe másurá ce trecem prin via|á, suntem nevoiti sá 
íntálnim alte suferinte, diverse tipuri de durere fizicá §i 
mentalá. Devenim preocupa^ de neplácut ¡?i separad de 
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plácut. Nu reu§im sá obtinem ce vrem; in loe de asta, 
otyinem ce nu vrem. Tóate aceste situatii sunt suferintá. 

Aceste exemple de suferintá sunt clare pentru oricine 
se gánde§te profund la asta. Dar viitorul Buddha nu a 
fost satisfácut cu explicatiile limítate ale intelectului. El 
a continuat sá sondeze in sine pentru a experimenta 
natura realá a suferintei §i a constatat cá „ suferintá este 
ata§amentul fatá de cele cinci agrégate /r . 2 La un nivel 
foarte adánc, suferintá este ata§amentul nemásurat pe 
care fiecare din noi il dezvoltám fatá de corpul acesta §i 
fatá de mintea aceasta, cu cognijiile, perceptible, senzatiile 
§i reactiile ei. Oamenii se agatá puternic de identitatea 
lor - fiinta lor mentalá §i fizicá - cánd, de fapt, ei sunt 
doar procese evolutive. Suferintá este aceastá agátare 
de o idee nerealá despre sine, de ceva care, de fapt, se 
schimbá constant. 

Atagamentul 

Existá mai multe feluri de ata§ament. Mai intai, 
existá ata§amentul fatá de obiceiul de a cáuta satisfactie 
senzualá. Un drogat i§i ia drogul pentru cá dórente sá 
aibá experienja senzatiei plácute pe care o produce in el 
drogul, chiar dacá §tie cá luánd drogul í§i consolideazá 
dependenta. ín acela§i fel, suntem dependen ti de 
conditia dorintei nestápánite. De indatá ce o dorintá 
este satisfácutá, generám alta. Obiectul este secundar; 
adevárul este cá noi cáutám sá mentinem continuá 
starea de dorintá, pentru cá aceastá dorire produce in 
noi o senzajie plácutá, pe care dorim sá o prelungim. A 
dori devine un obicei de care nu putem scápa, o depen¬ 
dente. §i a§a cum un drogat dezvoltá treptat tolerantá 
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fatá de drogul ales §i are nevoie de doze tot mai rnari 
pentru a-§i realiza intoxicaba, tot a§a dorintele noastre 
devin constant tot mai putemice pe másurá ce cáutám 
sá le satisfacem. ín acest fel, nu putem ajunge niciodatá 
la capátul dorintei. Atáta timp cát avem dorinte, nu 
putem fi feridti. 

Un alt mare ata§ament este fatá de „eu", ego, ima- 
ginea pe care o avem despre noi indine. Pentru flecare 
din noi, „eu"-l este cea mai importantá persoaná din 
lume. Ne comportám ca un magnet inconjurat de 
piliturá de fier; el va aranja automat pilitura intr-un 
model centrat pe sine §i, dacá reflectám un pie, ne dám 
seama cá, instinctiv, cu totii incercám sá aranjám lumea 
conform plácerilor noastre, íncercánd sá atragem plácutul 
§i sá índepártám neplácutul. Dar noi nu suntem singuri 
in lume; un „eu" este nevoit sá infle ín contad cu altul. 
Modelul pe care flecare íncearcá sá il creeze este 
deranjat de cámpurile magnetice ale altora, §i chiar noi 
in§ine suntem supu§i la aflactie sau repulsie. Rezultatul 
nu poate fi decát nefericirea, suferinta. 

§i nid nu limitám ata§amentul la „eu", d ü extindem 
§i la „al meu", la orice ne apartine. Cu totii dezvoltám 
un mare ata§ament fatá de ceea ce posedám, pentru cá 
este asodat cu noi, sprijiná imaginea lui „eu". Acest 
ata§ament n-ar cauza nici o problemá dacá ceea ce 
numim „al meu" ar fi etem, iar „eu"-l s-ar bucura 
ve§nic de asta. Dar mai devreme sau mai tárziu, „eu"-l 
este separat de „al meu". Timpul despártirii flebuie sá 
apará. Cánd apare, cu cát este mai mare ata§amentul 
fatá de „al meu", cu atát mai mare va fi suferinta. 

lar ata§amentul se extinde §i mai departe - la 
párerile §i credintele noastre. Indiferent de continutul 
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lor real, indiferent dacá sunt drepte sau gre§ite, dacá 

noi suntem ata§ati de ele, ne vor face cu sigurantá 

nefericiti. Fiecare suntem convin§i cá propriile noastre 

páreri §i traditii simt cele mai bune §i devenim foarte 

afectati ori de cáte ori auzim cá sunt critícate. Dacá in- 

cercám sá ne explicám opiniile §i ceilalti nu le acceptá, 

suntem din nou afectati. Nu reu§im sá recunoa§tem cá 

fiecare persoaná i§i are propriile sale credinte. Este 

inútil sá argumentám care opinie este corectá; mult mai 

benefic ar fi sá lásám deoparte tóate ideile preconcepute 

§i sá incercám sá vedem realitatea. Dar ata§amentul 

nostru fatá de oprnii ne impiedicá sá facem asta, fácándu- 

ne nefericiti. 

/ 

ín fine, existá ata§amentul fatá de forme §i ceremonii 
religioase. Avem tendinta de a sublima mai mult expre- 
siile exterioare ale religiei decát intelesul lor de bazá, §i 
simtim cá oricine nu practicá astfel de ceremonii nu 
poate fi cu adevárat o persoaná religioasá. Uitám cá 
árá esenta ei, aspectul formal al religiei este doar o 
scoicá goalá. 

Pietatea in rostirea rugáciunilor sau in efectuarea 

ceremoniilor este lipsitá de valoare dacá mintea rámáne 

pliná de urá, pasiune §i rea-vointá. Pentru a fi cu adevárat 

religio§i, noi trebuie sá dezvoltám atítudinea religioasá: 

púntate a inimii, dragoste §i compasiune pentru tofi. 

Dar ata§amentul fatá de fórmele exterioare ale religiei 

ne face sá dám mai multá importantá literei, decát spi- 

ritului ei. Pierdem esenta religiei §i de aceea rámánem 

nefericiti. 

/ 

Tóate suferintele noastre, indiferent care ar fi ele, 
sunt legate de unul sau de altul din aceste atadamente. 
Ata§amentul §i suferinta se aflá intotdeauna ímpreuná. 
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Aparitia conditionatá: lantul cauzei §i efectului 
- sursa suferintei 

"Ce anume cauzeazá ata§amentul? Cum apare el? 
Analizándu-§i propria naturá, viitorul Buddha a constatat 
cá ata§amentul se dezvoltá din cauza reactiilor mentóle 
momentane de plácere §i neplácere. Reactiile soirte, 
inconciente, ale mintii sunt repetate §i intensifícate clipá 
de clipá, dezvoltándu-se atractii §i repulsii putemice, 
adicá ata§amentele noastre. Ata§amentul este doar for¬ 
ma dezvoltatá a reactiei trecátoare. Aceasta este cauza 
imediatá a suferintei. 

Ce anume cauzeazá reactiile de plácere §i neplácere? 
Uitándu-se mai adánc, el a constatat cá ele apar din 
cauza senzatiei. Simtim o senzatie plácutá §i íncepem sá 
ne placá aceasta; simtim o reactie neplácutá §i incepem 
sá ne displacá. 

§i acum, de ce apar aceste senzafii? Ce anume le 
cauzeazá? Sondánd mai departe in el insu§i, Buddha a 
vázut cá ele apar datoritá contactului: contactul ochiului 
cu o imagine, contactul urechii cu un sunet, contactul 
nasului cu un miros, contactul limbii cu un gust, contac¬ 
tul corpului cu ceva tangibil, contactul mintii cu oricare 
gánd, emotie, idee, imaginatie sau amintire. Prin cele 
cinci simturi fizice §i prin minte, noi experimentám 
lumea. De cate ori un obiect sau un fenomen intrá in 
contact cu oricare din aceste §ase baze ale experientei, 
se produce o senzatie, plácutá sau neplácutá. 

§i de ce apare contactul, in primul ránd? Viitorul 
Buddha a vázut cá din cauza existentei celor §ase baze 
senzoriale - cele cinci simturi fizice §i mintea - trebuie sá 
apará contactul. Lumea este pliná de nenumárate feno- 
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mene: priveli$ti, sunete, mirosuri, arome, texturi, diverse 
gánduri §i emotii. Atát timp cát receptorii no§tri functi- 
oneazá, contactul este inevitabil. 

Atunci de ce existá cele §ase baze senzoriale? Pentru 
cá ele sunt aspecte esentiale ale fluxului mintii §i materiei. 
§i de ce acest flux al mintii §i materiei? Ce il cauzeazá? 
Viitorul Buddha a ínteles cá procesul apare din cauza 
con§tiintei, actul de cunoa§tere care separá lumea in 
cunoscátor §i cunoscut, subiect §i obiect, „eu" §i „celálalt". 
Din aceastá separare rezultá identitatea, „na§terea". ín 
flecare moment, con§tiinta apare §i ia o formá mentalá 
§i fízicá specificá. ín momentul urmátor, din nou, 
con§tiinj:a i§i asumá o formá u§or diferitá. De-alungul 
intregii existente, con§tiinta curge §i se schimbá. ín cele 
din urmá vine moartea, dar con§tiinta nu se opre§te 
aici: fárá oprire, in momentul urmátor, ea i§i asumá o 
nouá formá. De la o existentá la alta, viatá dupá viatá, 
fluxul con§tiintei continuá. 

Atunci ce cauzeazá acest flux al con§tiintei? El a 
vázut cá apare din cauza reacfiei. Mintea reactioneazá 
permanent, §i flecare reactie dá xm impuls fluxului 
congtiintei, ca ea sá continué páná la momentul urmá¬ 
tor. Cu cát este mai puternicá o reactie, cu atát mai 
mare impulsul pe care il dá. Reactia u§oará a unui 
moment sustine fluxul con§tiintei numai pentru un 
moment. Dar dacá acea reactie momentaná de plácere 
§i neplácere se intensificá in dorintá sau aversiune, ea 
cá§tigá putere §i sustine fluxul con§tiintei timp de mai 
multe momente, minute, ore. §i dacá reactia de aversi¬ 
une §i dorintá se intensificá §i mai mult, ea sustine 
fluxul timp de zile, luni, poate ani. §i dacá de-a lungul 
intregii vieti, cineva continuá sá repete §i sá intensifice 
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anumite reactii, ele dezvoltá o putere suficientá pentru 
a susjine fluxul con§tiintei nu numai de la un moment 
la altul, de la o zi la alta, de la un an la altul, dar §i de la 
o viatá la alta. 

§i ce cauzeazá aceste reactii? Observánd la cel mai 
adánc nivel al realitátii, el a injeles cá reactia apare din 
cauza ignorantei. Suntem incon§tienti de faptul cá reactio 
nám, §i incon§tienti cu privire la natura realá a lucrului 
la care reactionám. Suntem ignoran^ in privinta naturii 
impermanente, impersonale, a existentei noastre §i igno- 
rám cá ata§amentul fatá de ea nu aduce decát suferintá. 
Nerecunoscánd natura noastrá realá, reactionám orbe§te. 
Ne§tiind nici mácar cá am reacfionat, perseverám in 
reactiile noastre oarbe §i le permitem sá se intensifice. 
Devenim astfel prizonieri ai obiceiului de a reacciona, 
din cauza ignoranfei. 

A§a incepe sá se invártá Roata Suferintei: 
dacá apare ignoranja, se na§te reactia; 
dacá apare reacia, se na§te con§tiinta; 
dacá apare con§tiinta, se nasc mintea §i materia; 
dacá apare mintea §i materia, se nasc cele §ase 
simturi; 

dacá apar cele §ase simjuri, se na§te contactul; 
dacá apare contactul, se na§te senzatia; 
dacá apare senzatia, se nasc dorinja §i aversiunea; 
dacá apar dorinja §i aversiunea, se na§te 
ata§amentul; 

dacá apare ata§amentul, se na§te procesul devenini; 
dacá apare procesul devenirii, apare na§terea; 
dacá apare na§terea, apar moartea §i decáderea, 
impreuná cu durerea, necazul, suferinja fizicá 
§i mentalá §i nápastele. 

Astfel apare toatá aceastá masá de suferintá. 3 
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Prin aceastá inlánjuire dintre cauzá §i efect - apa¬ 
rijia conditionatá - am fost adu§i in starea prezentá a 
existenjei noastre § i stám in faja unui viitor de suferinjá. 

ín sfár§it, adevárul i s-a clarificat: suferinta incepe 

cu ignorante privind realitatea adeváratei noastre naturi, 

privind fenomenul etichetat ca „eu". lar urmátoarea 

cauzá a suferinjei este sañkhára, obiceiul mental al 

reactiei. Orbiti de ignoran Já, noi generám reactii de 

dorinjá §i aversitme, care se dezvoltá in ata§ament, 

ducánd la tóate felurile de nefericire. Obiceiul de a 

reactiona este kamtna, modelatorul viitorului nostru. lar 

reactia apare numai din cauza ignorantei privind 

natura noastrá realá. Ignoran Ja, dorinja §i aversiunea 

sunt cele trei rádácini din care cresc tóate suferintele in 

/ 

viaja noastrá. 

Calea eliberárii 

ínjelegánd suferinja §i originea ei, viitorul Buddha 
s-a confruntat apoi cu urmátoarea intrebare.* cum poji 
pune capát suferinjei? Amintindu-Ji de legea kammei, a 
cauzei §i efectului: „Dacá aceasta existá, aceea apare; 
aparijia acestui lucru decurge din aparijia acelui lucru. 
Dacá aceasta nu existá, aceea nu se intámplá; acel lucru 
inceteazá din incetarea acestui lucru" 4 . Nimic nu se 
intámplá fárá o cauzá. Dacá cauza este eradicatá, nici 
efectul nu va exista. Astfel poate fi rástumat procesul 
aparijiei suferinjei: 

Dacá ignoranja este inláturatá §i inceteazá complet, 
reacjia inceteazá; 

dacá reacjia inceteazá, con$tiinJa inceteazá; 
dacá con§tiinJa inceteazá, mintea §i materia inceteazá; 
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dacá mintea §i materia inceteazá, cele §ase simturi 
ínceteazá; 

dacá cele §ase simturi inceteazá, contactul 
inceteazá; 

dacá contactul inceteazá, senzatia inceteazá; 

dacá senzajia inceteazá, dorinta §i aversiunea 
inceteazá; 

dacá dorinta §i aversiunea inceteazá, ata§amentul 
inceteazá; 

dacá ata§amentul inceteazá, procesul devenirii 
inceteazá; 

dacá procesul devenirii inceteazá, na§terea 
inceteazá; 

dacá na§terea inceteazá, descompunerea §i moartea 

inceteazá, ímpreuná cu durerea, necazul, 

suferintele fizice §i mentale §i nápastele. 

Astfel ínceteazá toatá aceastá masá de suferintá . 5 

Dacá punem capát ignoran{:ei, atunci nu vor mai fi 
reactii oarbe care aduc in urma lor tot felul de suferinte. 
§i dacá nu mai existá suferintá, atunci vom avea expe- 
rienja pácii reale, a fericirii reale. Roata suferintei se 
poate schimba in roata eliberárii. 

Aceasta a fácut Siddhattha Gotama pentru a realiza 
iluminarea. Aceasta a predicat §i altora sá facá. El a spus: 

Fácánd ráu tu insutí, 
te pángáre§ti. 

Nefácánd ráu tu insuji, 
te purifici . 6 

Cu totii suntem responsabili pentru reactiile care 
ne cauzeazá suferintá. Acceptándu-ne responsabilitatea, 
putem inváta cum sá eliminám suferintá. 


v 
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Fluxul existentelor succesive 

Prin Roata Aparitiei Conditionate, Buddha a explicat 
procesul rena§terii sau samsára. ín India timpului sáu, 
aceastá conceptie era común acceptatá ca fapt real. 
Pentru multi din zilele noastre, ea ar putea apárea ca o 
doctriná stráiná, probabil nerezonabilá. Totu§i, inainte 
de a o accepta sau respinge, trebuie sá intelegem ce este 
§i ce nu este ea. 

Samsára este ciclul existentelor repetate, succesiunea 

vietilor trecute §i viitoare. Faptele noastre sunt forta care 

ne constránge la viatá dupá viatá. Fiecare viatá, ín jos 

sau ín sus, va fi asemenea faptelor noastre, meschiná 

sau nobilá. Din acest punct de vedere, conceptia nu 

diferá esential de cea existentá ín multe religii care 

predicá o viatá viitoare unde vom fi rásplátiti sau pe- 

depsiti pentru actiunile din aceastá viatá. Buddha a 

realizat totu§i cá suferinta poate exista chiar §i ín cea 

mai glorioasá existentá. Trebuie deci sá nu ne stráduim 

mácar pentru o rena§tere norocoasá, deoarece nici o 

rena§tere nu este pe de-a íntregul norocoasá. Scopul 

nostru ar trebui sá fie mai degrabá eliberarea de intreaga 

suferintá. Cánd ne eliberám de ciclul suferintei, experi- 

mentám o fericire desávár§itá, mai mare decát orice 

plácere lumeascá. Buddha a predicat o cale de a trái o 

astfel de fericire chiar ín aceastá viatá. 

/ 

Samsára nu este ideea populará a transmigratiei 
sufletului sau sinelui care sá menjiná o aceea§i iden- 
titate fixá de-a lungul repetatelor incarnári: „Exact asta 
nu se íntámplá", a spus Buddha. El a insistat cá nu 
existá nici o identitate invariabilá care sá treacá de la o 
viatá la alta: „Este ca §i cum de la vacá vine laptele; de 
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la lapte, smántána; de la smántáná, untul; de la untul 
proaspát, untul clarificat; de la untul clarificat, spuma 
rezidualá. Cánd existá laptele, el nu este considerat 
smántáná sau unt sau spumá. Tot a§a, in orice moment, 
se considerá numai starea prezentá de existentá, §i nu 
una trecutá sau viitoare". 7 

Buddha nu a sustinut nici cá un ego-principiu 
imuabil s-ar reíncama in vieti succesive, nici cá n-ar 
exista existente trecute sau viitoare. In loe de aceasta, el 
a realizat §i predicat cá numai procesul devenirii con¬ 
tinua de la o existenfá la alta, atáta timp cát actiunile 
noastre dau impuls procesului. §i chiar dacá nu credem 
íntr-o altá existentá decát cea prezentá, Roata Aparifiei 
Conditionate are totu§i relevanfá. ín flecare moment in 
care ignorám propriile noastre reactii oarbe, creám 
suferinjá pe care o tráim aici §i acum. Dacá indepártám 
ignoranja §i incetám de-a mai reacciona orbe§te, vom 
trái pacea care rezultá din aceasta aici §i acum. Raiul §i 
iadul existá aici §i acum; le putem experimenta in aceastá 
viatá, in acest corp. Buddha a spus: „Chiar dacá credem 
cá nu existá o altá lume, o rásplatá viitoare pentru actiuni 
bune sau pedeapsá pentru cele rele, totu§i, chiar in aceastá 
viafá putem trái fericiji, dacá ne tinem departe de urá, 
rea-vointá §i fricá". 8 

Indiferent de credinta sau de lipsa de credinfá in 
existente trecute sau viitoare, noi tot avem de ínfruntat 
problemele vietii prezente, probleme cauzate de reaepile 
noastre oarbe. Cel mai important lucru pentru noi este 
sá rezolvám aceste probleme acum, sá luám másuri 
pentru a pune capát suferintei noastre prin oprirea 
obiceiului de a reactiona, §i sá experimentám acum 
íericirea eliberárii. 
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Intrebári §i ráspunsuri 

íntrebare: Nu credeti cá existá dorinte §i aversiuni 
sánátoase - de exemplu, a uri nedreptatea, a don liber- 
tatea, a-ti fi fricá de vátámarea fizicá? 

S. N. Goenka: Aversiunile §i dorintele nu pot fi nicio- 
datá sánátoase. íntotdeauna te fac tensionat §i nefericit. 
Dacá actíonezi cu dorintá sau aversiune in minte, poji 
avea un scop nobil, dar folose§ti un mijloc nesánátos 
pentru a-1 atinge. Bineinteles cá trebuie sá actíonezi 
pentm a te proteja de pericol. Potí face asta cople§it de 
fricá, dar procedánd astfel, dezvolji un complex al fricii 
care iti va dáuna in cele din urmá. Sau cu urá in minte 
s-ar putea sá reu§e§tí in combaterea nedreptátii, dar acea 
urá va deveni un complex mental dáunátor. Trebuie sá 
lupji impotriva nedreptátii, trebuie sá te protejezi de 
pericol, dar pofi face asta cu o minte echilibratá, fárá 
tensiune. §i intr-un mod echilibrat, potí lucra pentru a 
realiza ceva bun, din dragoste pentru altii. Echilibrul 
mental ajutá íntotdeauna §i dá rezultatele cele mai bune. 

íntrebare: Ce este ráu in a vrea lucruri materiale 
pentru a face viata mai confortabilá? 

S. N. Goenka: Dacá este o cerintá realá, nu este nimic 
ráu in asta, cu conditia sá nu devii ata§at de ea. De 
exemplu, tí-e sete §i vrei apá; nu existá nimic nesánátos 
in asta. Ai nevoie de apá, deci lucreazá, obtine-o §i 
potole§te-tí setea. Dar dacá asta devine o obsesie, ea nu 
te ajutá deloe; ifi dáuneazá. De orice necesitátí ai 
nevoie, lucreazá sá le obtii. Dacá nu reu§e§tí sá obtíi 
ceva, atunci zámbe§te §i incearcá din nou, intr-alt fel. 
Dacá reu§e§tí, atímei bucurá-te de ceea ce ai obtinut, 
dar fárá ata§ament. 
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íntrebare: Cum rámáne cu planificarea viitorului? 
Ati numi asta dorinte? 

S. N. Goenka: Din nou, criteriul este dacá e§ti ata§at 
de planul táu sau nu. Fiecare trebuie sá ne pregátim 
pentru viitor. Dacá planul nu-ti reu§e§te §i incepi sá 
plángi, atunci §tii cá erai ata§at de el. Dar dacá nu 
reu§e§ti §i totu§i poti zámbi, gandind: „Ei bine, am 
fácut tot ce mi-a stat in putintá. Deci, ce sá fac, dacá n-am 
reu§it? Voi incerca din nou!" - atunci lucrezi intr-un 

mod deta§at §i rámái fericit. 

íntrebare: A opri Roata Aparitiei Conditionate suná 
ca o sinucidere, ca o auto-anihilare. De ce sá vrem asta? 

S. N. Goenka: A cáuta anihilarea propriei vieti este, 
desigur, dáunátor §i la fel este §i dorinta de a te agáta 
de viajá. Dar xn loe de aceasta, invájám sá permitem 
naturii sá-§i facá treaba, fárá dorinte pentru nimic, nici 
mácar pentru eliberare. 

íntrebare: Dar ati spus cá odatá ce lantul sankárelor 

inceteazá, rena§terea inceteazá. 

S. N. Goenka: Da, dar aceasta este o poveste mai 
xndepártatá. Preocupati-vá acum de viata prezentá! Nu 
vá faceti griji privind viitorul. Faceti ca prezentul sá fie 
bun §i viitorul va fi automat bun. Desigur, cánd tóate 
sahkárele responsabile pentru o nouá viatá sunt elimínate, 
atunci procesul de viatá §i moarte se opre§te. 

íntrebare: §i nu este aceasta anihilare, extinctie? 

S. N. Goenka: Anihilarea iluziei de „eu"; extinctia 
suferintei. Acesta este intelesul cuvántului nibbána: ex¬ 
tinctia arderii. Ardem constant in dorinte, aversiuni, 
ignorantá. Cánd arderea inceteazá, mizeria inceteazá. 
Ceea ce rámáne atunci este doar pozitivul. Dar asta nu 
se poate descrie in cuvinte, pentru cá este ceva dincolo 
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de cámpul senzorial. Trebuie sá experimentezi asta ín 
aceastá viatá; atunci vei §ti ce este. Atunci frica de 
anihilare va dispárea. 

íntrebare: Ce se va intámpla atunci cu con§tiinta? 

S. N. Goenka: De ce sá ne facem griji despre asta? 
Nu íti va ajuta sá speculezi despre ceva ce poate fi doar 
tráit, nu §i descris. Aceasta te va abate doar de la scopul 
táu real, care este acela de a lucra ca sá ajungi acolo. 
Cánd vei ajunge la acel stadiu te vei bucura, §i tóate 
intrebárile vor dispárea. Nu vei mai avea intrebári! 
Lucreazá ca sá ajungi la acel stadiu. 

íntrebare: Cum poate functiona lumea íárá ata§a- 
ment? Dacá párintii ar fi deta§ati, nici nu le-a pása de 
copiii lor. Cum este posibil sá iube§ti sau sá fii implicat 
in viajá, fárá ata§ament? 

S. N. Goenka: Deta§area nu inseamná indiferentá; 
ea este corect denumitá „sfánta indiferentá". Ca párinte 
trebuie sá-ti indepline§ti responsabilitatea de a avea 
grijá de copilul táu cu toatá dragostea, dar fárá agátare. 
Din dragoste, iti faci datoria. Sá presupunem cá ingri- 
je§ti o persoaná boinavá, §i in ciuda ingrijirii tale, ea nu 
se insánáto§e§te. Nu vei incepe sá plángi; n-ar avea 
sens. Cu o minte echilibratá, vei incerca sá gáse§ti o altá 
cale de a o ajuta. Aceasta este sfánta indiferentá: nici 
inactivitate, nici reactie, ci acfiune realá, pozitivá, cu o 
minte echilibratá. 

íntrebare: Foarte greu! 

S. N. Goenka: Da, dar trebuie sá inveti aceasta! 
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Pietricelele §i untul topit 


íntr-o zi un tánár vertí la Buddha plángánd íntr-una; nu 
se putea opri. Buddha Ü intrebá: 

- Ce se intámplá, tiñere? 

- Bátránul meu tatá a murit ieri. 

- Ei bine, ce e de fácut? Dacá a murit, plánsul táu 
nu o sá-1 aducá inapoi. 

- Da, inteleg asta; plánsul no sá-mi aducá inapoi 
tatál. Dar am venit la dumneavoastrá cu o cerere spedalá: 
vá rog, faceti ceva pentru tatál meu mort! 

- Oh? Ce pot sá fac pentru tatál táu mort? 

- Vá rog, faceti ceva. Sunteti o persoaná a§a pu- 
temicá, pute£, desigur, sá faceti ceva. Uite, preoJa§ii, 
vánzátorii de indulgente §i dáruitorii de pomeni fac tot 
felul de rituri §i ritualuri pentru ajutorarea mortilor. §i 
indatá ce ritualul este indeplinit aici, poarta raiului este 
deschisá §i mortul este primit acolo; el primeóte o vizá 
de intrare acolo. Dumneavoastrá sunteti a§a de putemic! 
Dacá faceti un ritual pentru tatál meu mort, el nu va 
primi doar viza de intrare, i se va acor da dreptul de 
federe permanentá, un permis de rezidentá! Vá rog, 
faceti ceva pentru el! 

Sármanul tánár era a§a de cople§it de durere incát 
nu putea urmári nici un rationament logic. Buddha tre- 
buia sá foloseascá o altá cale pentru a-1 ajuta sá injeleagá. 
A§a cá ii spuse: „Bine. Du-te la piatá §i cumpárá douá 
vase de lut". Tánárul era foarte fericit, crezánd cá 
Buddha cázuse de acord sá indeplineascá un ritual 
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pentru tatál sáu. El fugi la piatá §i reveni cu cele douá 
vase. «Bine, spuse Buddha, umple primul vas cu unt 
topit". Tánárul fácu ce i se spuse. «Umple-1 pe celálalt 
cu pietricele . El fácu §i asta. «Acum astupá-le gurile; 
pecetluie§te-le cum trebuie". El fácu §i aceasta. «Acum 
pime-le in iazul de acolo". Tánárul fácu a$a §i ambele 
vase se scufundará. «Acum", zise Buddha, «adu un báj 
mare; love§te §i deschide vasele". Tánárul era foarte 
fericit, crezánd cá Buddha indeplinea un minunat ritual 
pentru tatál sáu. 

Conform vechii traditii indiene, cánd un om moaré, 
fiul sáu duce corpul la locul de incinerare, il pune pe 
rugul funerar §i il arde. Cánd corpul este pe jumátate 
ars, fiul ia un bát gros §i crapá Jeasta. §i, conform vechii 
credinte, imediat ce ¿easta este deschisá pe lumea 
aceasta, poarta raiului se deschide deasupra. A§a cá 
acum tánárul se gándi: «Corpul tatálui meu a ars páná 
la cenu§á ieri. Ca un sunbol, Buddha vrea acum ca eu 
sá lovesc §i sá deschid aceste vase!" Era foarte fericit cu 
implinirea acestui ritual. 

Luánd un báf precum a spus Buddha, tánárul lovi 
cu putere §i deschise ambele vase. Imediat untul con- 
tinut intr-unul din vase ie§i §i incepu sá pluteascá pe 
suprafaja apei. Pietricelele din celálalt vas se risipirá §i 
cázurá pe fundul apei. Atunci Buddha spuse: 

- Ei bine, tiñere, páná aici am fácut eu lucrul. 
Cheamá acum pe toti preota§ii §i fácátorii de minuni §i 
spune-le sá inceapá sá cánte §i sá se roage: «Oh, pietre, 
i e ?id la suprafatá, ie§iti la suprafatá! O, untule, scu- 
fundá-te, scufundá-te!". Sá vedem ce se intámplá. 

- Oh, ati inceput sá glumiti! Cum sá fie posibil? 
Pietrele simt mai grele decát apa, trebuie sá stea la fund. 
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Nu pot ie§i la suprafatá; aceasta este legea naturii! 
Untul este mai u§or decát apa, trebuie sá rámáná la 
suprafajá. Nu poate coborí; aceasta este legea naturii! 

- Tiñere, §tii atátea despre legea naturii, dar n-ai 
inteles aceastá lege naturalá: dacá toatá viata tatál táu a 
fácut fapte care sunt grele ca pietrele, el este nevoit sá 
meargá la fund; cine-1 poate aduce sus? $i dacá tóate 
ac^iunile lui au fost u§oare ca untul, el trebuie sá 
meargá ín sus; cine íl poate trage in jos? 

Cu cát mai devreme íntelegem legea naturii §i 
íncepem sá tráim ín conformitate cu ea, cu atát mai 
devreme ie§im din nefericire 9 . 


78 




Capitolul V 

EXERSAREA CONDUITEI MORALE 


Datoria noastrá este sá eradicám suferinta eradicándu-i 

/ 

cauzele: ignorante, dorinta §i aversiunea. Pentru a atinge 
acest scop, Buddha a descoperit, urmat §i predicat o cale 
practicá cátre tintó. El a numit aceastá cale Nobila Cale 
cu Opt Trepte. 

Odatá, cánd i s-a cerut sá explice calea in cuvinte 
simple, Buddha a spus: 

Abtineji-vá de la tóate faptele nesánátoase, 
sávárfiji numai fapte sánátoase, 
purificati-vá mintea" - 

aceasta este ínvájátura persoanelor ilumínate . 1 

Aceasta este o expunere foarte ciará, ce pare accep- 
tabilá tuturor. Fiecare este de acord cá trebuie sá evitám 
actiunile care sunt dáunátoare §i sá le facem pe cele 
benefice. Dar cum definim ce este benefic sau dáunátor, 
ce este sánátos §i nesánátos? Cánd íncercám sá facem 
asta, ne bazám pe ideile noastre, pe credintele noastre 
traditionale, pe preferintele §i prejudecátile noastre §i 
dám, prin urmare, definitii inguste, sectare, care sunt 
acceptabile pentru unii, dar inacceptabile pentru altii. 
ín locul acestor interpretar i inguste, Buddha a oferit o 
definitie universalá a sánátosului §i nesánátosului, a 
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pietájii §i pácatului. Orice acfiune care dáuneazá altora, 
care le tulburá pacea §i armonía, este o actiune pácá- 
toasá, o actiune nesánátoasá. Orice actiune care ii ajutá 
pe altii, care contribuie la pacea §i armonía lor, este o 
actiune pioasá, o actiune sánátoasá. 

Mai mult, mintea este purificatá cu adevárat nu 
prin indeplinirea ceremoniilor religioase sau a exerd£iilor 
intelectuale, ci prin experimentarea directá a realitájii 
sinelui §i prin stráduinta sistematicá de a ínlátura condi- 
tionarea care dá na§tere suferintei. 

Nobila Cale cu Opt Trepte poate fi impár^itá in trei 
discipline: s tía, satmdhi §i paññá. Stla este practica moralá, 
abtinerea de la tóate actiunile nesánátoase ale corpului 
§i vorbirii. Samádhi este practica concentrárii, dezvol- 
tánd capacitatea de a-ti directiona §i controla con§tient 
propriile procese mentale. Paññá este intelepciunea, 
dezvoltarea cunoa§terii purificatoare a propriei naturi. 

Valoarea practicii morale 

Oricine y rea sá practice Dhamma trebuie sá inceapá 
prin a practica silo. Acesta este primul pas fárá de care 
nu se poate progresa. Trebuie sá ne abtinem de la tóate 
actiunile, tóate cuvintele §i faptele care dáuneazá altor 
persoane. Aceasta este u§or de inteles: soaetatea necesitá 
un astfel de comportament pentru a evita dezbinarea. 
Dar de fapt, noi ne abtinem de la astfel de actiuni nu 
numai pentru cá ele dáuneazá altora, dar §i pentru cá 
ele ne dáuneazá nouá in§ine. Este imposibil sá comiti o 
faptá nesánátoasá - sá insulti, sá omori, sá furi sau sá 
violezi - fárá a genera in minte o mare agitatie, mari do- 
rinfe §i aversiuni. Acest moment de dorintá §i aversiune 
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aduce nefericire acum, §i incá §i mai mult in viitor. 
Buddha a spus: 

Arzánd acum, arzánd in lumea cealaltá, 
ráufácátorul suferá de douá ori... 

Fericit acum, fericit in lumea cealaltá, 

Virtuosul se bucurá de douá ori. 2 

Nu este nevoie sá a§teptám páná dupá moarte 
pentru a experimenta raiul §i iadul; le putem experi¬ 
menta in aceastá viatá, ináuntru nostru. Cánd comitem 
actiuni nesánátoase, tráim focul iadului dorintei §i 
aversiunii. Cánd indeplinim actiuni sánátoase nu este 
numai in beneficiul altora, dar §i in beneficiul nostru, 
pentru a evita sá ne facem ráu nouá in§ine. 

Mai existá un motiv pentru asumarea practicii sila. 
Vrem sá ne examinám pe noi indine, sá pátrundem in 
adáncurile realitájii noastre. Pentru a face asta, este 
necesará o minte foarte calmá §i lini§titá. Este imposibil 
sá vezi stráfundurile unui bazin cu apá cánd este agitat. 
Introspectia necesita o minte calmá, eliberatá de agitane. 
De cáte ori comitem o faptá nesánátoasá, mintea este 
inundatá de agitatie. Numai cánd ne abtínem de la 
tóate actiurule nesánátoase ale corpului §i vorbirii, mintea 
va avea posibilitatea de a deveni destul de lini§titá 
pentru ca introspectia sá se poatá desfá§ura. 

Mai existá incá un motiv pentru care sila este 
esenjialá: cel care practicá Dluimma lucreazá spre scopul 
ultim al eliberárii de intreaga suferinjá. In timp ce-§i 
desfá§oará aceastá indatorire, el nu se poate implica in 
actiuni ce vor intári chiar acele actiuni mentale de care 
incearcá sá scape. Orice actiune care dáuneazá altora 
este cauzatá §i insofitá in mod necesar de dorinjá, 
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aversiune §i ignorantá. Comiterea de astfel de actiuni 
inseamná doi pa$i ínapoi pentru flecare pas inainte pe 
cale, zádárnicind orice progres spre tintá. 

Deci sila este necesará nu numai pentru bínele 
societátii, dar §i pentru bínele fiecárui membru al ei, §i 
nu numai pentru bínele lumesc al persoanei, dar §i 
pentru progresul pe calea Dliammei. 

Trei párti din Nobila Cale cu Opt Trepte sunt incluse 
in exersarea silei : vorbirea corectá, actiunea corectá §i 
mijloacele de trai corecte. 

Vorbirea corectá 

Vorbirea trebuie sá fie purá §i folositoare. Puritatea 
se realizeazá prin indepártarea impuritátii §i deci trebuie 
sá intelegem ce constituie vorbire impurá. Astfel de 
acte includ: minciunile, adicá spunerea de lucruri ce 
sunt mai mult sau mai putin decát adevárul; purtarea 
de vorbe care invrájbesc prietenii; bárfa §i calomnia; 
rostirea de vorbe dure care ii deranjeazá pe altii §i nu 
au nici un efect benefic; $i flecáreala, vorbária fárá sens 
care duce la pierderea timpului propriu §i al timpului 
celorlalti. Abtinándu-ne de la aceastá vorbire impurá, 
rámánem doar cu vorbirea purá. 

$i acesta nu este un concept negativ. Cel care practicá 
vorbirea corectá, a spus Buddha, 

roste§te adevárul fi este statornic in adevár, demn 
de íncredere, om de bazá, direct cu ceilalti. El 
ímpacá certurile §i ii incurajeazá pe cei uniti. El se 
desfatá cu armonía, cautá armonía, se bucurá in 
armonie §i creeazá armonie prin cuvintele sale. 
Vorba luí este blándá, armonioasá, binevoitoare. 
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caldá, cuviincioasá, agreabilá §i placuta multora. 

El vorbefte la timpul potrivit, conform íaptelor, 
conform utilului, conform Dhammei §i Codului de 
Conduitá. Cuvintele lui sunt demne de tinutminte, 
binevenite, binegándite, binealese §i constructive 3 . 

Actiunea corectá 

Acfiunea trebuie §i ea sá fie purá. Ca §i in cazul 
vorbirii, trebuie sá intelegem ce constituie actiune im- 
purá, ca sá ne putem abtine de la ea. Astfel de acte 
includ: uciderea fiintelor vii; furtul; conduitá sexualá 
rea - ca de exemplu, violul sau adulterul; §i, betia, 
pierderea másurii íncát sá nu mai §tii ce faci sau spui. 
Abtinándu-ne de la aceste patru actiuni impure, rámá- 

nem doar cu actiunea corectá, cu actiunea sánátoasá, 
folositoare. 

Din nou, acesta nu este un concept negativ. Des- 
criind pe cineva care practicá actiunea fizicá corectá, 
Buddha a spus: 

Lásánd la o parte bátul sau sabia, el este atentsá 
nu dáuneze nimánui, plin de bunátate, cáutánd 
bínele tuturor fápturilor. Eliberatde nesinceritate, 
el tráie§te ca o fiintá purá. 4 

Preceptele 

Pentru oamenii obi§nuiti, rmplicati in viata lumeascá, 
calea de a pune in practicá vorbirea corectá §i actiunea 
corectá este exersarea celor Cinci Precepte care sunt: 

1. abtinerea de la uciderea oricárei fiinte vii; 

2. abtinerea de la furt; 

3. abtinerea de la conduitá sexualá rea; 
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4. abtinerea de la vorbirea falsá; 

5. abtinerea de la consumid de intoxicante. 

Aceste Cinci Precepte sunt mínimum esencial nece- 

sare pentru conduita moralá. Ele trebuie urmate de cátre 
oricine dórente sá practice Dhamma. 

ín timpul viejii insá, apare uneori posibilitatea de 
a lása la o parte, temporar, afacerile lume§ti - poate 
pentru cáteva züe, poate doar pentru o zi - pentru a ne 
purifica mintea, pentru a lucra pentru eliberare. Acesta 
este timpul pentru o practicá serioasá a Dhammei, §i 
deci conduita noastrá trebuie sá fie mai grijulie decát ín 
viata obi§nuitá. Este important atunci cá evitám actiuni 
care ne pot distrage sau pot interfera cu opera de auto- 
purificare. íntr-o asemenea perioadá, trebuie sá urmám 
opt precepte. Acestea includ cele cinci precepte de bazá, 
cu o modificare: ín loe de a ne abtine de la conduita 
sexualá rea, trebuie sá ne abtinem de la orice activitate 
sexualá. ín plus, ne asumám sá ne abtinem de la 
máncatul inoportun (adicá, de la mesele dupá ora 
pránzului); sá ne abtinem de la orice distractie sen- 
zorialá §i impodobirea corpului; §i sá ne abtinem de la a 
folosi paturi de lux. Cerinta de celibat §i celelalte pre¬ 
cepte aditionale intretin calmul §i vigilenta care sunt 
necesare muncii de introspectie §i ajutá la eliberarea 
mintii de tóate tulburárile externe. Cele Opt Precepte 
trebuie urmate numai ín timpul perioadei dedícate 
practicii intensive a Dhammei. Odatá terminatá aceastá 
perioadá, persoana laicá poate reverá la cele Cinci 
Precepte ca linii directoare de conduitá moralá. 

ín fine, existá cele Zece Precepte pentru cei care au 
adoptat viata fárá cámin a pustnicului, cálugárului 
cer§etor sau cálugári£ei. Aceste zece precepte le includ 
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pe primele opt, cu al §aptelea precept impártit In douá 
§i incá un precept: abjinerea de la primirea de bani. 
Pustrucii trebuie sá se intretiná doar din poma na pe 
care o primesc, astfel íncát sá fie liberi sá se dedice in 
intregime muncii de purificare a mintii lor pentru 
propriul lor beneficiu § i pentru beneficiul tuturor. 

Preceptele, fie cá sunt cinci, opt sau zece, nu sunt 
formule goale, díctate de tradijie. Ele sunt literal ,,másuri 
pentru punerea in practicá a cüsciplinei", mijloace foarte 
practice de a ne asigura cá vorbirea §i actiunile noastre 
nu dáuneazá nici altora, nici nouá. 

Mijloace de trai corecte 

Fiecare persoaná trebuie sá aibá un mod adecvat de 
a se intretine. Existá douá criterii pentru traiul corect. 
Mai intái, trebuie sá nu se incalce cele Cinci Percepte in 
munca cuiva, pentru cá a face asta cauzeazá evident 
daune altora. Dar mai mult, nu trebuie sá facem nimic 
care ar incuraja §i alte persoane sá nu respecte pre¬ 
ceptele, deoarece §i asta cauzeazá vátámare. Mijloacele 
noastre de subzistentá nu trebuie sá implice nici direct, 
nici indirect, lezarea altor fiinje. 

Astfel, orice mod de trai care necesitá uciderea, fie 
a fiintelor umane, fie a animalelor, nu este, desigur, 
traiul corect. Chiar dacá uciderea este fácutá de aljii, 
§i cineva face doar negot cu párfile animalelor ucise, 
cu pielea, carnea, oasele lor, etc., nici acesta nu este un 
trai corect, pentru cá acel cineva depinde de actiunile 
gre§ite ale altora. Vánzarea de báuturi alcoolice sau 
alte droguri poate fi foarte profitabilá, dar chiar dacá 
cineva se abtine, el insu§i, de la ele, actiunea vánzárii 
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ii íncurajeazá pe altii sá foloseascá intoxicante, §i deci 
sá-§i dáuneze lor in§i§i. Conducerea unui cazino cu 
jocuri de noroc poate fi toarte bánoasá, dar toti cei care 
vin acolo ca sá joace i§i dáuneazá lor in§i§i. Vánzarea 
de otrávuri §i arme - arme de toe, munitii, bombe, 
proiectile - este o afacere buná, dar lezeazá pacea §i 
armonia multara. Nici unul dintre acestea nu constituie 
un trai corect. 

Chiar dacá un tip de muncá nu dáuneazá ín fapt 
altara, dacá el este fácut cu intensa ca altii sá fie lezaji, 
nu este un trai corect. Doctorul care sperá la o epidemie 
§i negustorul care sperá la o tóamete nu practicá un trai 
corect. 

Fiecare fiintá umaná este un membru al societátii. 
Ne índeplinim obligatiile fatá de societate prin munca 
pe care o prestám, servindu-ne semenii in diverse mo- 
duri. Ca rásplatá pentru aceasta ne primim mijloacele 
de trai. Chiar §i un cálugár, un pustnic, i§i are propria 
sa muncá prin care í§i cá§tigá pomana pe care o 
primeóte: munca de purificare a mintii sale pentru 
bínele sáu §i in beneficiul tuturor. Dacá el incepe sá-i 
exploateze pe altii, ín§elánd oamenii, fácánd fapte de 
magie sau pretinzánd in mod tais realizári spirituale, 
atunci el nu practicá un mod corect de trai. 

Orice remunerare primitá drept rásplatá pentru 
munca noastrá trebuie sá o folosim pentru intretinerea 
noastrá §i a celor dependen^ de noi. Dacá existá vreun 
surplus, cel putin o parte din el trebuie returnatá 
societátii, datá pentru a fi folositá spre binele altara. 
Dacá intentia este de a avea un rol útil in societate 

f 

pentru a se intretine pe sine §i a fi de ajutor altara, 
atunci munca prestatá constituie un trai corect. 
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Practica silei 

in timpul unui curs de meditatie Vipassana 

Vorbirea corectá, actiunea corectá §i mijloacele de 
trai corecte trebuie practícate pentru cá au importantá 
pentru sine §i pentru ceilalti. Un curs de meditatie 
Vipassana oferá posibilitatea aplicárii tuturor acestor 
aspecte ale sílei . Aceasta este o perioadá dedicatá prac- 
tícárii intense a Dhammei §i deci cele Opt Precepte sunt 
urmate de toti participantíi. O slábire de la regulá este 
permisá totu§i celor care vin la curs pentru prima datá 
sau celor cu probleme medicale: li se permite sá ia o 
masá u§oará seara. Din acest motiv, aceste persoane se 
supun formal numai celor Cinci Precepte, de§i, in tóate 
celelalte privinte, ei respecta de fapt cele Opt Precepte. 

ín plus fatá de aceste precepte, toti participantíi 
trebuie sá tiná un legámánt de tácere páná in ultima zi 
de curs. Ei pot vorbi cu profesorul sau cu organizatorii 
cursului, dar nu §i cu alti meditatori. ín acest fel, tóate 
distragerile sunt limitate la minimum; oamenii pot trái 
§i lucra in locuri apropíate fárá a se deranja unul pe 
celálalt. ín aceastá atmosfera calmá, lini§titá §i plina de 
pace se poate duce la bun sfár§it delicata sarciná a 
introspectiei. 

ín schimbul indeplinirii muncii lor de introspectíe, 
meditatorii primesc hrana §i adápost, al cáror cost a 
fost acoperit prin donatiile altor persoane. ín acest fel, 
in timpul cursului, ei tráiesc mai mult sau mai putín ca 
§i adeváratii pustnici, din actele de caritate ale aítora. 
Fácándu-§i munca cát mai bine cu putintá, pentru 
bínele propriu §i pentru bínele al tora, meditatorii practica 
traiul corect cát timp participa la un curs Vipassana. 
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Practicarea silei este o parte integrantá din calea 
Dhammei. Fárá ea nu poate exista progres pe cale, 
pentru cá mintea va rámáne prea agitatá pentru a 
cerceta realitatea dináuntru. Existá unii care sustin cá 
dezvoltarea spiritualá este posibilá fárá sila. Orice ar 
face ace§ti oameni, ei nu urmeazá invájátura lui Buddha. 
Fárá practicarea silei se pot experimenta stári extatice, 
dar este o gre§ealá sá le consideri pe acestea ca realizári 
spirituale. In mod cert, fárá sila , nu ne putem elibera 
niciodatá mintea de suferinjá §i nu putem avea expe- 
rienta adevárului ultim. 

Intrebári §i ráspunsuri 

íntrebare: Oare in infáptuirea de actiune corectá nu 
este un fel de ata§ament? 

S. N. Goenka: Nu. ínseamná pur §i simplu a face tot 
ce iti stá in putinfá, intelegánd cá rezultatele nu sunt 
sub controlul táu. Í£i faci datoria §i incredintezi rezulta¬ 
tele naturii, Dhammei: „Facá-se voia ta". 

Intrebare: Dar cánd faci o gre§ealá? 

S. N. Goenka: Dacá faci o gre§ealá, accept-o ca atare 
§i incearcá sá nu o mai repeji data viitoare. Din nou se 
poate sá dai gre§; zambeóte iará§i §i incearcá o altá cale. 
Dacá poji zámbi in fata nereu§itei, nu e§ti ata§at. Dar 
dacá nereu§ita te deprimá §i succesul te exaltá, e§ti cu 
siguranjá ata§at. 

íntrebare: Atunci actiunea corectá este numai efortul 
pe care il faci, nu §i rezultatul? 

S. N. Goenka: Nu este rezultatul. Acesta va fi automat 
bun, dacá actiunea ta este buná. Dhamma are grijá de 
asta. Nu avem puterea de a alege rezultatul, dar ne 
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putem alege actiunile. Stráduiti-vá doar cát puteji mai 
bine. 

lntrebare: Dacá faci ráu altuia ín mod accidental, 
este aceasta acjiune gre§itá? 

S. N. Goenka: Nu. Trebuie sá existe o intentie de a 
face ráu unei anumite persoane §i trebuie sá reu§e§ti in 
a face ráu; numai atunci actiunea gre§itá este completa. 
Stla nu trebuie sá ducá la extremá, ceea ce n-ar fi nici 
practic, nici benefic. Pe de altá parte, este tot atát de 
dáunátor sá fii atát de neatent in actiunile tale incát 
sá continui sá-i ráne§ti pe ceilalti §i apoi sá te scuzi 
pe motiv cá n-ai avut nici o intentie de a face ráu. 
Dhamma ne ínvajá sá fim atenti. 

lntrebare: Care este diferente intre conduita sexualá 
corectá §i cea gre§itá? Este aceasta o problemá de voinjá? 

S. N. Goenka: Nu. Sexul are un loe adecvat in viata 

/ 

unui familist. Nu trebuie suprimat cu forta, pentru cá 
xin celibat fortat produce tensiuni care creeazá mai 
multe probleme, mai multe dificultáti. Totu§i, dacá dai 
fráu liber impulsului sexual, atunci nu íji vei putea 
elibera niciodatá mintea de dorintá. Evitánd aceste 
douá extreme la fel de periculoase, Dhamma oferá o 
cale de mijloc, o exprimare sánátoasá a sexualitájii care 
permite totu§i o dezvoltare spiritualá, §i aceasta constá 
in relatiile sexuale dintre un bárbat §i o femeie care 
sunt urnji prin legámánt. §i dacá partenerul táu este §i 
el un meditator Vipassana, atimci ori de cáte ori apare 
dorinta pátima§á amándoi o veti observa. Aceasta nu 
este nici suprimare, nici concesie. Observánd, te poti 
elibera u§or de dorintá. Uneori un cuplu va mai a vea 
relajii sexuale, dar gradat, el va progresa cátre faza in 
care sexul nu mai are nici un sens. Aceasta este faza 
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celibatului real, natural, cánd nici mácar un gánd de 
dorintá nu apare in minte. Acest celibat dá o fericire ce 
depá§e§te cu mult satisfactia sexualá. íntotdeauna te 
simti a§a de multumit, a§a de armonios. Trebuie sá 
invátám sá tráim aceastá fericire realá. 

íntrebare: ín Vest, multi cred cá sunt permise rela¬ 
tóle sexuale intre oricare doi adulti care consimt la asta. 

S. N. Goenka: Aceastá idee este foarte departe de 
Dhamma. Cineva care face sex cu o persoaná, apoi cu 
alta §i apoi cu altcineva, i§i multiplica pasiunea, mizeria. 
Trebuie sá fii sau unit prin legámánt de o persoaná sau 
sá tráie§ti in celibat. 

ín trebare: Ce párere aveti despre folosirea drogurilor 
ca ajutor in experimentarea altor tipuri de con§tiintá, a 
altor realitáti? 

S. N. Goenka: Unii studenti mi-au spus cá folosind 
droguri psihedelice au trecut prin expedente similare 
cu cele experiméntate in meditatie. Fie cá este adevárat 
sau nu, a avea o experientá indusá de drog este o formá 
de dependentá de un agent extern. Dhamma te invatá 
insá sá devii propriul táu stápán astfel incát sá poti 
experimenta realitatea oricánd dore§ti. §i o altá dife- 
rentá foarte importantá este cá folosirea drogurilor face 
ca multi oameni sá-§i piardá echilibrul mental §i sá-§i 
facá ráu, in timp ce experientá adevárului prin prac- 
ticarea Dhammei face ca meditatorii sá deviná mai 
echilibrati, fárá a-§i dáuna lor in§i§i sau celorlalti. 

íntrebare: Al cincilea precept spune sá te abtii de la 
intoxicanti sau sá te abtii de la imbátare? La urma 
urmelor, a bea moderat, fárá a deveni beat, nu pare 
foarte dáunátor. Sau vreti sá spuneti cá a bea §i un 
pahar de alcool inseamná a incálca sila? 
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S. N. Goenka: Bánd §i numai o micá cantitate, 
dezvolti cu vremea o dorintá pentru alcool. Nu iti dai 
seama, dar faci un prim pas cátre dependentá, care este 
foarte dáunátoare pentru tiñe §i pentru ceilalti. Fiecare 
persoaná dependentá de alcool incepe cu un singur 
pahar. De ce sá faci acest prim pas cátre suferintá? Dacá 
practici serios meditada §i intr-o buná zi bei un pahar 
de vin din neatentie sau la o íntrunire, vei constata cá 
meditada ta este slabá ín acea zi. Dhamma nu merge 
impreuná cu folosirea intoxicantilor. Dacá dore§ti intr- 
adevár sá dezvolti Dhamma, trebuie sá nu te atingí de 
intoxicanti. Aceasta este experienta miilor de medita- 
tori. Este nevoie ca cele douá precepte privind conduita 
sexualá rea §i folosirea intoxicantilor sá fie bine intelese 
mai ales de oamenii din tárile vestice. 

íntrebare: Aici oamenii spun adesea: „Dacá ceva te 
face sá e simti bine, trebuie sá fie corect". 

S. N. Goenka: Pentru cá ei nu vád realitatea. Cánd 
faci o actiune din aversiune, e§ti con§tient automat de 
agitatia mintii. Cánd, insá, faci o actiune din dorinjá, ea 
pare plácutá la suprafata mintii, dar existá o agitatie la 
un nivel mai a dáñe. Te simti bine numai din cauza 
ignoranjei. Cánd iti dai seama cum iti dáunezi prin 
astfel de acjiuni, incetezi natural sá le mai faci. 

íntrebare: A mánca carne este o incálcare a sílei? 

S. N. Goenka: Nu, dacá n-ai ucis tu insuti animalul. 
Cánd carnea ti-a fost servitá §i iti place gustul la fel de 
mult ca orice altá máncare, n-ai incálcat nici un precept. 
Dar desigur, máncánd carne, incurajezi indirect pe 
altcineva sá incalce preceptul, ucigánd. §i, de asemenea, 
la un nivel mai subtil iti dáunezi tie insufi máncánd 
carne. ín fiecare moment animalul genereazá aversiune 
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§i dorintá; el este incapabil sá se observe pe sine, sá-§i 
purifice mintea. Fiecare fibrá a corpului sáu devine 
imbibatá cu dorintá §i aversiune. Acesta este input-ul 
pe care Ü primefti cánd mánánci hraná ne-vegetarianá. 
Meditatorul incearcá sá elimine dorinjele §i aversiunea 
§i de aceea va considera potrivit sá evite o astfel de hraná. 

íntrebare: De aceea se servente doar hraná vegeta- 
rianá la curs? 

S. N. Goenka: Da, pentru cá este cea mai buná 

pentru meditatia Vipassana. 

íntrebare: Recomandati vegetarianismul in viata de 

zi cu zi? 

S. N. Goenka: Ar ajuta toarte mult. 
íntrebare: Cum poate cá§tigarea banilor sá fie o 
conduitá acceptabilá pentru un meditator? 

S. N. Goenka: Dacá practici Dhamma, e§ti fericit §i 
dacá nu cá§tigi bani. Dar dacá cáftigi bani §i nu practici 
Dharria, rámái nefericit. Dhamma este mai importantá. 
Ca persoaná tráind in lume, trebuie sá te intretii. 
Trebuie sá cá§tigi bani muncind riguros, cinstit; nu este 
nimic ráu in asta. Dar fá-o cu Dhamma. 

íntrebare: Dacá undeva, in aval, munca ta poate 
avea un efect care nu este bun, dacá ceea ce faci poate fi 
folosit intr-un mod negativ, este aceasta un trai gre§it? 

S. N. Goenka: Depinde de ce intense ai. Dacá te 
intereseazá doar acumularea de bani, dacá gánde§ti: 
„Dacá aljii sunt lezati, nu-mi pasá a tata timp cát imi iau 
banii", acesta este un fel ráu de a trái. Dar dacá intentia 
ta este de a servi §i totu§i cineva este lezat, nu e§ti 
responsabil pentru asta. 

íntrebare: Compañía mea produce un instrument 
care, printre áltele, este folosit la acumularea de date 
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privind exploziile atomice. M-au rugat sá lucrez la 
acest produs, dar mié nu mi s-a párut a fi tocmai bine. 

S. N. Goenka: Dacá un lucra va fi folosit numai 
pentra a dáuna celorlalfi, desigur cá nu trebuie sá fii 
implicat in asta. Dar dacá el poate fi folosit atát in sco- 
puri pozitive cát §i in cele negative, nu e§ti responsabil 
pentra intrebuinfarea pe care i-o dau altii. íti faci 
munca cu intensa ca aljii s-o foloseascá in scop pozitiv. 
Nu este nimic ráu in asta. 

íntrebare: Ce credefi despre pacifism? 

S. N. Goenka: Dacá prin pacifism intelegeti inactiune 
in faja agresiunii, asta este desigur gre§it. Dhamma ne 
invatá sá actionám intr-un mod pozitiv, sá fim practici. 

íntrebare: Ce credeti despre rezistenta pasivá, ca 
cea predicatá de Mahatma Gandhi sau de Martin 
Luther King, Jr.? 

S. N. Goenka: Depinde de situafie. Dacá un agresor 
nu intelege alt limbaj decát forta, trebuie sá-ti folose§ti 
puterea fizicá, dar menfinánd tot timpul ecuanimitatea. 
Altfel, trebuie sá folose§ti rezistenta pasivá, nu din 
fricá, dar ca un act de curaj moral. Aceasta este calea 
Dhamma, §i asta este ceea ce Gandhi a invátat oamenii 
sá facá. Necesitá curaj sá infranti cu máinile goale 
agresiunea unor oponenti inarmati. Pentra a face asta, 
trebuie sá fii pregátit sá morí. Moartea trebuie sá viná 
mai devreme sau mai tárziu; poji muri cu fricá sau 
curajos. O moarte Dhamma nu poate fi cu fricá. Gandhi 
obi§nuia sá le spuná discipolilor sái care infrantau o 
opozitie violentá: „Fie ca ránile voastre sá fie pe piept, 
nu in spate". El a reu§it gratiei Dhammei din el. 

íntrebare: Chiar dumneavoastrá ati spus cá oamenii 
au experienje minunate in meditare chiar fárá a fine 


93 




seama de precepte. Nu este atunci dogmatic §i rigid sá 
puneti un accent a§a de mare pe conduita moralá? 

S. N. Goenka: Am vázut ín cazul unui numár de 
studenti cá persoanele care nu dau importantá sílei nu 
pot progresa deloe pe cale. Timp de ani de zile astfel de 
oameni pot veni la cursuri §i pot avea experiente minu- 
nate in meditatie, dar in viata lor zilnicá nu este nici o 
schimbare. Ei rámán agitati §i nefericiti pentru cá ei 
doar se joacá cu Vipassana, a§a cum s-au jucat cu multe 
alte lucruri. Astfel de oameni sunt de fapt adeváratii 
invin§i. Cei care vor íntr-adevár sá foloseascá Dhamma 
pentru a-§i schimba in bine vietile trebuie sá practice 
síla cát de atent pot. 
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Reteta unui doctor 


Un om se imbolnáve§te §i merge la doctor dupá ajutor. 
Doctorul il examineazá §i serie apoi o retetá pentru nifte 
médicamente. Omul are o mare incredere in doctorul 
sáu. El se intoarce acasá §i in camera lui de rugáciune 
pune o fotografié frumoasá sau o statuie a doctorului. 
Apoi se a§eazá §i aduce omagiu acelei fotografii sau 
statui: se incliná de trei ori §i oferá flori §i támáie. $i 
apoi scoate receta pe care doctorul i-a scris-o, §i foarte 
solemn o recitá: „Douá pilule dimineata! Douá pilule 
dupá-amiaza! Douá pilule seara!” íntreaga zi, íntreaga 
viatá, el continuá sá recite reteta pentru cá are o mare 
credintá in doctor, §i totu§i receta nu-1 ajutá. 

Omul decide cá vrea sá §tie mai multe despre 
retetá, §i deci aleargá la doctor §i il intreabá: „De ce ati 
recomandat acest medicament? Cum má va ajuta?” 
Fiind o persoaná inteligentá, doctorul ü explicá: „Ei bine, 
uite, asta este boala ta §i aceasta este cauza adáncá a 
bolii tale. Dacá iei medicamentul pe care 1-am prescris, 
el va distruge cauza bolii tale. Cánd cauza este stárpitá, 
boala va dispárea automat". Omul se gánde§te: „Ah, 
minunat! Doctorul meu este a§a de inteligent! Rete- 
tele lui ajutá a§a de mult!". §i merge acasá §i incepe sá 
se certe cu vecinii §i cu cuno§ tinte le lui, insistánd cá: 
„Doctorul meu este cel mai bun doctor! Toti ceilalti 
doctori nu sunt buni de nimic!" Dar ce cá§tigá din astfél 
de discutii? Poate continua cearta toatá viaja, dar totu§i 
asta nu-1 ajutá cu nimic. Numai dacá ia medicamentul, 
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numai atunci va fi omul u§urat de mizeria lui, de boala 
l uí Numai atunci medicamentul il va ajuta. 

Fiecare persoaná eliberatá este ca un medie. Din 
compasiune, el dá o retetá sfátuind oamenii cum sá se 
elibereze de suferintá. Dacá oamenii au o credintá oarbá 
in acea persoaná, ei transformá rejeta intr-o singurá 
scripturá §i incep sá se lupte cu alte secte, pretinzánd cá 
invájátura fondatorului religiei lor este superioará. Dar 
nimeni nu vrea sá practice invátátura, sá ia medicamentul 
prescris pentru a elimina maladia. 

A avea credinjá in doctor este folositor dacá acesta 
il incurajeazá pe pacient sá-i urmeze sfatul. A injelege 
cum lucreazá medicamentul este benefic dacá acesta 
incurajeazá persoana sá ia medicamentul. Dar fárá a 
lúa medicamentul, persoana nu poate fi vindecatá de 
boalá. Trebuie sá iei medicamentul tu insuti. 
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Capitolul VI 

EXERSAREA CONCENTRÁRII 


Practicánd síla incercám sá ne controlám vorbirea §i 
actiunile fizice. Totu§i, cauza suferintei constá in ac- 
tiunile noastre mentale. Simpla infránare a vorbelor §i 
faptelor noastre este inutilá dacá mintea continuá sá 
fíarbá cu dorinte §i aversiuni, cu actíuni mentale nesá- 
nátoase. Scindati in felul acesta impotriva noastrá, nu 
putem fi fericiti niciodatá. Mai devreme sau mai tárziu, 
dorinta §i aversiunea vor erupe §i vom incálca síla , 
ránindu-ne pe noi §i pe altii. 

Intelectual, cineva poate sá inteleagá cá este gre§it 
sá comiji fapte nesánátoase. La urma urmei, de mii de 
ani flecare religie a predicat importanta moralitátii. Dar 
cánd apare tentada, ea cople§e§te mintea §i incálcám 
síla. Un alcoolic §tie foarte bine cá nu trebuie sá bea 
pentru cá alcoolul ii dáuneazá, §i totu§i cánd apare 
dorinta pune mana pe sticlá §i se imbatá. Nu se poate 
opri, pentru cá nu are nici un control asupra mintii sale. 
Dar cánd invátám sá incetám de a comité actíuni 
nesánátoase mentale , devine mai u§or sá te abjii de la 
vorbe §i fapte nesánátoase. 

Deoarece problema i§i are originea in minte, trebuie 
sá-i facem fatá la nivel mental. Pentru aceasta trebuie sá 
inváfám practica bhávaná, „dezvoltare mentalá" sau, 
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in limbaj obi§nuit, meditarte. Din timpul lui Buddha, 
intelesul cuvántului bhávaná a devenit vag pe másurá 
ce practicarea lui a decázut. ín timpurile din urmá, a 
fost folosit pentru a se referí la orice fel de culturá 
mentalá sau de ínáltare spiritualá, chiar §i la activitáti 
precum cititul, vorbitul, ascultatul sau gandiré a despre 
Dhamma. „Meditatia", cea mai obi§nuitá traducere a 
termenului bhávaná, este folositá §i mai larg pentru a se 
referí la multe activitáti, de la relaxarea mentalá, visa- 
rea cu ochii deschi§i §i asocierea liberá, la auto-hipnozá. 
Tóate acestea sunt foarte departe de ce intelegea Buddha 
prin bltávaná. El a folosit termenul pentru a se referí la 
exercitii mentale specifice, tehnici precise de focalizare 
§i purificare a mintii. 

Bhávaná inelude cele douá practici de concentrare 
( samádhi ) §i íntelepciune ( pañña ). Practica concentrárii se 
nume§te de asemenea „dezvoltarea calmului mental 
(samatha-bhávaná), iar cea a íntelepciunii se nume§te 
„dezvoltarea cunoa§terii interioare" (vipassaná-bhávana). 
Practica bhávaná incepe cu concentrarea, care este a 
doua diviziune a Nobilei Cái cu Opt Trepte. Aceasta 
este actiunea sánátoasá de a inváta cum sá controlezi 
procésele mentale, cum sá devii stápán pe propria-ti 
minte. Trei párti din cale sunt incluse in aceastá discipli¬ 
na: efortul corect, atentia corectá §i concentrarea corectá. 

Efortul corect 

Efortul corect este prima treaptá ín practica bhávaná. 
Mintea este u§or cople§itá de ignorantá, u§or mánuitá 
de dorintá §i aversiune. Trebuie sá o intárim astfel incát 
sá deviná fermá §i stabilá, un instrument útil de exa- 
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minare a naturii proprii la cel mai subtil nivel, pentru a 
revela §i apoi a ne inlátura conditionarea. 

Doctorul, vránd sá diagnosticheze boala unui 
pacient, ia o probá de sánge §i o pune sub microscop. 
Inainte de examinarea mostrei, doctorul trebuie mai 
intái sá regleze microscopul §i sá-1 fixeze ín focar. Numai 
apoi se poate inspecta mostra, descoperi cauza bolii §i 
determina tratamentul potrivit pentru vindecarea bolii. 
Tot a§a, trebuie sá ínvátám sá ne focalizám mintea, sá o 
fixám §i sá o mentinem pe un singur obiect al atentiei. 
In felul acesta facem din ea un instrument de examinare 
a celei mai subtile realitáti a noastre. 

Buddha a prescris diverse tehnici de concentrare a 
mintii, flecare potrivitá persoanei particulare care venea 
la el pentru a-i cere instructiuni. Cea mai potrivitá tehnicá 
de explorare a realitátii interioare, tehnica pe care Buddha 
ínsu§i a practicat-o, este ñnapñna sati, „con§tientizarea 
respiratiei". 

Respiratia e un obiect al atentiei u§or accesibil fiecá- 
ruia din noi, pentru cá respirám cu totii din momentul 
na§terii §i páná in clipa mortii. Este un obiect de meditatie 
universal accesibil, universal acceptabil. Pentru a incepe 
practica bhávaná, meditatorii stau jos, intr-o pozitie con- 
fortabilá, dreaptá §i inchid ochii. Ei trebuie sá fié intr-o 
camerá lini§titá, fárá nimic care sá le distragá atentia. 
íntorcándu-se de la lumea exterioará la lumea dinlá- 
untru, ei constata cá activitatea cea mai proeminentá 
este propria lor respiratie; a§a cá dau atentie acestui 
obiect - rásuflarea intránd §i párásind nárile. 

Acesta nu este un exercitiu de respiratie, este un 
exercitíu de atentie. Efortul nu constá in controlarea 
respiratiei, ci in a fi conftient de ea a§a cum apare in 
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mod natural: lungá sau scurtá, grea sau u§oará, grosierá 
sau subtilá. Cát este posibil trebuie sá iti fixezi atentia 
pe respiratie, fárá a permite vreo distragere care sá intre- 
rupá continuitatea atentiei. 

Ca meditatori, consta tám imediat cát de greu este 
aceasta. Imediat ce incercám sá ne pástrám mintea fíxatá 
pe respirare, íncepem sá ne xngrijorám de vreo durere 
in picioare. Imediat ce incercám sá suprimám tóate 
gándurile care ne distrag, o mié de lucruri apar in minte: 
amintiri, planuri, sperante, temeri. Unul din acestea ne 
retín atentia, §i dupá cátva timp realizám cá am uitat 
complet de respirare. íncepem din nou, cu o hotáráre 
nouá, §i iará§i, dupá un scurt timp, realizám cá mintea 
a alunecat departe fárá sá o observám. 

Cine este stápánul aici? Imediat ce incepem acest 
exertdtiu, devine foarte ciar, §i foarte repede, cá mintea nu 
este de fapt sub control. Ca un copil rásfátat care apucá 
o jucárie, devine plictisit §i apoi vrea alta §i apoi alta, 
mintea continuá sá sará de la un gánd, un obiect al 
atentiei, la altul, fugind de realitate. 

Aceasta este obiceiul adánc inrádácinat al mintii: 
asta a fácut in tóate viejile noastre. Dar odatá ce ince¬ 
pem sá ne cercetám adevárata noastrá naturá, fuga 
trebuie sá se opreascá. Trebuie sá schimbám modelul 
obiceiului mental §i sá invátám sá rámánem la realitate. 
íncepem incercánd sá ne fixám atentia pe respiratie. 
Cánd observám cá rátáce§te, noi o aducem inapoi cu 
rábdare §i calm. Nu reu§im §i incercám iará§i §i iará§i. 
Zámbind, fárá tensiune, fárá descurajare, continuám sá 
repetám exercitiul. La urma urmei, un obicei de o viatá 
nu se schimbá In cáteva minute. Scopul necesitá practicá 
repetatá, continuá, precum §i rábdare §i calm. A§a vom 
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dezvolta atentia con§tientá asupra realitátii. Acesta este 
efortul just. 

Buddha a descris patru tipuri de efort corect: 

- sá prevenim aparitia stárilor rele, nesánátoase; 

- sá le abandonám dacá ele apar; 

- sá generám stári sánátoase, neexistente incá; 

- sá le mentinem fárá íntrerupere, fácándu-le sá se 
dezvolte §i sá atingá o cre§tere completá §i 
perfectiune . 1 

Practicánd atentia la respirare, noi practicám tóate 
cele patru tipuri de efort. Stám jos §i ne fixám atenea pe 
respiratie fárá niri un gánd care sá ne distragá. Fácánd 
a§a, inipem §i mentinem starea sánátoasá a con§tiinfei 
de sine. Ne impiedicám pe noi indine de a cádea ín dis- 
tragere sau absentá sau de pierderea contactului cu 
realitatea. Dacá apare un gánd, nu il urmárim, ci ne 
intoarcem atenjia incá o datá la respiratie. ín acest fel, 
ne dezvóltám capacitatea minjii de a rámáne focalizatá 
pe un singur obiect §i de a rezista la orice distrageri - 
douá cali tá ti esentiale ale concentrárii. 

Atentia corectá 

Observarea respiratiei este de asemenea un mijloc 
de practicare a atenpei corecte. Suferinta noastrá se 
trage din ignorantá. Reactionám pentru cá nu §tim ce 
facem, pentru cá nu ne cunoa§tem propria realitate. 
Mintea i§i petrece majoritatea timpului pierdutá in fan- 
tezii §i iluzii, retráind experiente plácute sau neplácute 
§i anticipánd viitorul cu nerábdare sau fricá. ín timp ce 
suntem pierduti in astfel de dorinte §i aversiuni, nu 
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suntem contri en ti de ceea ce se intámplá acum, de ceea 
ce facem acum. Totu§i, in mod sigur, acest moment 
prezent este cel mai important pentru noi. Nu putem 
trái ín trecut; este dus. Nici in viitor nu putem trái; este 
íntotdeauna dincolo de atingerea noastrá. Nu putem 
trái decát in prezent. 

Dacá nu suntem con^tienti de actiunile noastre pre- 
zente, suntem condamnati sá repetám gre§elile trecutului 
§i nu putem reu§i niciodatá sá ne atingem visele de 
viitor. Dar dacá ne putem dezvolta capacitatea de a fi 
con§tienti de momentul prezent, putem folosi trecutul 
ca un ghid de organizare a actiunilor noastre viitoare, 
astfel incát sá ne putem atinge scopul. 

Dhamma este calea lui aici-§i-acum. Deci trebuie sá 
ne dezvoltám capacitatea de a fi con§tienti de momentul 
prezent. Avem nevoie de o metodá pentru a ne focaliza 
atentia pe propria noastrá realitate din acest moment. 
O astfel de metodá este tehnica ánñpáiia-sati. Practicarea 
ei dezvoltá con§tiinta de sine aici-§i-acum: in acest mo¬ 
ment inspir, in acest moment expir. Practicánd atentia 
la respiratie, devenim con§tienti de momentul prezent. 

Un alt motiv pentru dezvoltarea atentiei la respi¬ 
ratie este cá vrem sá experimentám realitatea ultimá. 
Concentrarea pe respiratie ne poate ajuta sá explorám 
tot ceea ce ne este necunoscut despre noi in§ine, sá adu- 
cem in con§tiintá tot ce este incon§tient. Ea actioneazá 
ca o legáturá intre mintea con§tientá §i cea subcon§tienta, 
pentru cá respirada functioneazá atát con§tient cát §i 
incon§tient. Putem decide sá respirám intr-un anume 
fel, sá ne controlám respirada. Putem chiar sá ne oprim 
un timp respirada. §i totu§i, cánd íncetám sá ne con¬ 
trolám respirada, ea continuá fárá nici un imbold. 
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De exemplu, putem incepe respiránd intentionat, 
ceva mai pronuntat, pentru a ne fixa atentia mai u§or. 
De indatá ce atentia la respiratie devine ciará §i stabilá, 
permitem respiratiei sá se desfá§oare natural, fie pro- 
nuntatá sau lejerá, adáncá sau superficialá, lungá sau 
scurtá, rapidá sau rará. Nu facem nici un efort pentru a 
ne regla respirada; efortul constá numai in a fi con§tienti 
de ea. 

Mentinándu-ne con§tiinta respiratiei naturale am 
inceput sá observám functiile automate ale corpului, o 
activitate care este de obicei incon§tientá. De la observa- 
rea realitátíi grosiere a respiratiei voluntare am progresat 
la observarea realitátíi mai subtile a respiratiei naturale. 
Am inceput sá ne mi§cám dincolo de realitatea superfi¬ 
cialá cátre con§tíinta unei realitáti mai subtile. 

íncá un alt motiv pentru dezvol tarea atentiei la 
respiratie este eliberarea de dorintá, aversiune §i igno- 
rantá, devenind mai intái con§tíenti de ele. ín acest scop 
respirada este de ajutor, pentru cá respirada actioneazá 
ca o reflectare a stárii mentale a cuiva. Cánd mintea 
este lini§titá §i calmá, respiraba este regulatá §i u§oará. 
Dar de cate ori apar negatívitájile in minte - furie, urá, 
fricá sau pasiune - respirada devine mai neregulatá, 
grea §i rapidá. ín acest fel, respirada ne atentíoneazá de 
starea noasdá mentalá §i ne permite sá incepem sá 
lucrám cu ea. 

Mai existá íncá un motiv pentru practicarea atentiei 
la respirare. Deoarece scopul nostru este o minte elibe- 
ratá de negativitáti, trebuie sá avem grijá ca fiecare pas 
pe care íl facem cátre scop sá fie pur §i sánátos. Chiar §i 
in stadiul initial de dezvoltare a samddhi-ului trebuie sá 
folosim un obiect al atentiei care sá fie sánátos. Respi- 
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rada este un astfel de obiect. Nu putem avea dorinje 
sau aversiuni fatá de respirare §i ea este o realitate, 
complet separatá de iluzie sau amágire. Este de aceea 
un obiect potrivit pentru atente. 

ín momentul in care mintea este complet focalizatá 
pe respiratie, ea este liberá de dorinjá, liberá de aver- 
siune, liberá de ignoranjá. Oricát de scurt este acest 
moment de puritate, el este foarte puternic pentru cá 
pune sub semnul intrebárii toatá conditionarea trecutá 
a cuiva. Tóate reactiile acumúlate sunt puse in mineare 
§i incep sá apará ca diverse dificultáti, fizice sau men- 
tale, care impiedicá efortul persoanei de a-§i dezvolta 
atenea la con§tiinJ:á. Putem experimenta nerábdare in a 
progresa, care este o formá a dorintei; sau aversiunea 
poate apárea sub formá de furie §i depresie deoarece 
progresul pare lent. Alteori ne cople§e§te mole§eala §i 
afipim imediat ce ne a§ezám in meditatie. Uneori se 
intámplá sá fím a§a de agitad incát nu avem stare §i 
cáutám scuze sá evitám meditada. Uneori sceptícismul 
submineazá vointa de a lucra - sau insá§i capacitatea 
noastrá de a medita. Confruntatí brusc cu aceste difi- 
cultáji, ne-am putea gándi sá renunjám chiar la intreaga 
practícá. 

íntr-un astfel de moment, trebuie sá injelegem cá 
aceste obstacole au apárut numai ca reactie la succesul 
repurtat in practicarea atentíei la respirare. Dacá perse- 
verám, ele vor dispárea treptat. Cánd dispar, munca 
devine mai u§oará, pentru cá, chiar §i in acest stadiu 
timpuriu al practícii, únele straturi de conditíonare de 
la suprafata mintii au fost eradicate. ín acest fel, chiar 
odatá cu praedearea atentíei la respiratie, incepem sá ne 
curájim mintea §i sá progresám cátre ehberare. 
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Concentrarea corectá 

Fixarea atentíei la respiratie dezvoltá con§tientizarea 
momentului prezent. Concentrarea corectá este menji- 
nerea acestei con§tientizári de la un moment la altul, 
cát de mult se poate. 

Acjiunile zilnice ale viejii obi§nuite necesitá de 
asemenea concentrare, dar ea nu este neapárat aceea§i 
cu concentrarea corectá. O persoaná se poate concentra 
pentru a-§i satisface o dorintá senzorialá sau pentru a 
ínlátura o fricá. O pisicá a§teaptá cu toatá atentia con- 
centratá asupra gáurii de §oarece, gata sá sará imediat 
ce apare §oarecele. Un hoj de buzunare este concentrat 
asupra portofelului victimei, a§teptánd momentul sá-1 
fure. Un copil noaptea in pat se uitá ingrozit la cel mai 
intunecat colt al camerei, imaginándu-§i mon§trii ascun§i 
in umbrá. Nici una dintre acestea nu este concentrare 
corectá, concentrare care poate fi folositá pentru eliberare. 
Samádhi trebuie sá aibá drept focar un obiect care sá fie 
líber de orice dorinjá, de orice aversiune, de orice iluzie. 

Practicánd atentia asupra respiratiei constatám cát 
de greu este sá ne mentinem atentia neintreruptá. ín 
duda hotárárii ferme de a pástra atenea fbcatá pe 
obiectul respiratiei, cumva ea alunecá indepártándu-se 
pe neobservate. Constatám cá suntem ca un om beat 
care, íncercánd sá meargá in lime dreaptá, o tot ia íntr-o 
parte sau in alta. De fapt suntem beti de propria noastrá 
ignorantá sau de iluzii §i astfel ne tot rátádm in trecut 
sau in viitor, in dorinte sau aversiuni. Nu putem rámáne 
pe cárarea dreaptá a atenfiei sustinute. 

Ca meditatori, ar fí intelept sá nu devenim depresivi 
sau descurajati in faja acestor dificultáti, ci sá intelegem 
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cá ia timp sá schimbi obiceiurile mentale inrádácinate 
de ani de zile. Aceasta se poate realiza numai lucránd 
in mod repetat, continuu, rábdátor §i persistent. Obli¬ 
gada noastrá este doar aceea de a ne reintoarce atentia 
la respiratie de índatá ce observám cá a luat-o razna. 
Dacá putem face asta, am fácut un pas important cátre 
schimbarea felului rátácitor al mintii. §i prin practicá 
repetatá, devine posibil sá aducem atentia inapoi tot 
mai repede. Treptat, perioadele de uitare de sine devin 
mai scurte, iar perioadele de atentie sustinutá - scitnüdhi 
- devin mai lungi. 

Pe másurá ce concentrarea se íntáre§te, íncepem sá 
ne simjim relaxad, fericiti, plini de energie. íncetul cu 
íncetul respirada se schimbá, devenind lejerá, regulatá, 
u§oará, superficialá. Uneori se pare cá respirada s-a oprit 
de tot. De fapt, pe másurá ce mintea devine lini§titá, 
corpul devine §i el calm iar metabolismul se íncetine§te, 
astfel incat este nevoie de mai putin oxigen. 

La acest stadiu, cei care practicá atentia la respiratie 
pot avea diverse expedente neobi§nuite; de exemplu, sá 
vadá lumini sau viziuni, in timp ce stau cu ochii ínchi§i 
sau sá audá sunete ie§ite din común. Tóate aceste a§a- 
numite expedente extrasenzoriale nu sunt decát indicatii 
cá mintea a atins un nivel inalt de concentrare. In sine, 
aceste fenomene nu au nici o importantá §i nu trebuie 
sá li se acorde atentie. Obiectul atentiei rámáne respi¬ 
rada; orice altceva este o distragere. §i nici nu debuie sá 
a§teptám astíel de experiente; ele apar in únele cazuri $i 
nu apar in áltele. Tóate aceste experiente extraordinare 
sunt doar jaloane care marcheazá progresul pe cale. 
Uneori jalonul este ascuns privirii sau suntem a§a de 
concendatí pe cale incát pá¡?im inainte fárá sá-1 observám. 
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Dar dacá considerám un astfel de jalón ca scop final §i 
ne agátám de el, incetám de tot de a mai progresa. La 
urma urmei, existá nenumárate experiente senzoriale 
extraordinare pe care le putem trái. Cei care practicá 
Dhamma nu cautá astfel de experiente, ci mai degrabá 
cunoa§terea propriei naturi pentru a atinge eliberarea 
de suferintá. 

Continuám deci sá dám atentie numai respiratiei. 
Pe másurá ce mintea devine mai concentratá, respirada 
devine mai subtilá §i mai difícil de urmárit, necesitánd 
deci eforturi §i mai mari de a rámáne atenti. ín acest 
fel continuám sá ne ascutim mintea, sá ne ascutim 
concentrarea, sá facem din ea un instrument cu care sá 
pátrundem dincolo de realitatea aparentá pentru a 
observa cea mai subtilá realitate dináuntru. 

Existá multe alte tehnici de dezvoltare a concentrárii. 
O persoaná poate fi invátatá sá se concentreze pe un 
cuvánt repetándu-1, sau pe o imagine vizualá, sau chiar 
sá facá in repetate ránduri o anumitá actiune fizicá. 
Fácánd astfel, persoana devine absorbitá de obiectul 
atentiei §i atinge o stare beatificá de transá. De§i o astfel 
de stare este fárá indoialá foarte plácutá atáta vreme cát 
fíne, atunci cánd ea se terminá te in torcí indárát la viata 
obi§nuitá, cu acelea§i probleme ca inainte. Aceste tehnici 
actioneazá dezvoltánd un strat de pace §i bucurie la 
suprafata mintii, dar ín adáncuri conditionarea rámáne 
aceea§i. 

Obiectele folosite pentru a atinge concentrarea cu 
astfel de tehnici nu au nici o legáturá cu propria noastrá 
realitate din flecare moment. Fericirea pe care o atingi 
este supraimpusá, mai degrabá creatá intentionat decát 
ridicatá spontan din adáncurile unei minti purifícate. 
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Samadhi-vl corect nu poate fi betie spiritualá. Trebuie sá 
fie líber de orice artificialitate, de tóate iluziile. 

Chiar §i in invátáturile luí Buddha existá diverse 
stári de absorbtie - jhána - care pot fi atinse. Buddha 
ínsu§i a invá^at opt stári de absorbtie mentalá inainte 
de a deveni Üuminat §i a continuat sá le practice de-a 
lungul intregii vieti. Totu§i, numai stárile de absorbtie 
nu 1-au putut elibera. De aceea cánd el a predat stárile 
de absorbtie, el a subliniat functia lor de trepte de legá- 
turá in dezvoltarea cunoa§terii. Meditatorii i§i dezvoltá 
facultatea de concentrare nu pentru a experimenta 
fericirea sau extazul, ci pentru a-§i transforma mintea 
intr-un instrument cu care sá examineze propria lor 
realitate §i a indepárta condijionarea ce le cauzeazá 
suferinjá. Aceasta este concentrarea corectá. 

íntrebári §i ráspunsuri 

íntrebare: De ce ii invájaji pe studenfi sá practice 
ánápñna concentrándu-se asupra nárilor §i nu asupra 
abdomenului? 

S. N. Goettka: Pentru noi, ánápána se practicá ca o 
pregátire pentru Vipassana §i de aceea in acest tip de 
Vipassana este necesará o concentrare deosebit de pu- 
temicá. Cu cát zona focalizatá va fi mai limitatá, cu atát 
concentrarea va fi mai putemicá. Abdomenul este prea 
mare pentru dezvoltarea concentrárii in asemenea 
másurá. Cea mai potrivitá este zona nárilor. De aceea 
Buddha ne-a indrumat sá lucrám in aceastá zoná. 

íntrebare: ín timpul practicárii atenjiei la respiratie, 
este permis sá numárám respirajiile sau sá spunem 
„ináuntru' / cánd inspirám §i // afará ,/ cánd expirám? 
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S. N. Goenka: Nu, nu trebuie sá existe nici un fel de 
verbalizare continuá. Dacá tot timpul adaugi cáte un 
cuvánt la atentia asupra respiratiei, treptat cuvántul va 
deveni predominant §i vei uita ín íntregime de respirare. 
Atunci, fíe cá inspiri sau expiri vei spune „ínáuntru!", 
fie cá vei expira sau inspira, vei spune „ Afará!". Cuvántul 
va deveni o mantra. Rámái cu respiraba, respirada purá, 
nimic altceva decát respirare. 

Intrebare: De ce practicarea samádhi-ului nu este 
suficientá pentru eliberare? 

S. N. Goenka: Pentru cá puritatea mintii dezvoltatá 
prin samadhi se realizeazá in special prin suprimare §i 
nu prin eliminarea conditionárii. Este ca §i cum cineva 
curátá un bazin cu apá murdará adáugánd un agent de 
precipitare, de exemplu, alaunul. Alaunul face ca parti- 
culele de noroi suspéndate in apá sá cadá pe fundul 
bazinului, lásánd apa curatá ca §i cristalul. ín mod si¬ 
milar, samadhi face nivelele superioare ale mintii cúrate 
ca §i cristalul, dar rámáne un depozit de impuritáti in 
subcon§tient. Aceste impuritáti latente trebuie inlátu- 
rate pentru a atinge eliberarea. lar pentru a inlátura 
impuritátile din adáncurile minjii, trebuie sá practici 
Vipassana. 

íntrebare: Nu este dáunátor sá uifi in íntregime de 
trecut §i de viitor §i sá dai atentie numai momentului 
prezent? La urma urmei, nu a§a tráiesc animalele? 
Oncine uitá de trecut este cu siguranjá condamnat sá-1 
repete. 

S. N. Goenka: Aceastá tehnicá nu te va inváta sá uiti 
in íntregime de trecut sau sá nu ai grijá de viitor. Dar 
modelul obiceiului mental prezent este sá ne scufun- 
dám constant in amintiri trecute sau in dorinte, planuri 
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ori fricá pentru viitor §i sá rámánem ignoranti cu privire 
la prezent. Acest obicei nesánátos face viata mizerabilá. 
Prin meditatie ínveti sá ai un punct de reazám in 
realitatea prezentá. Cu aceastá bazá solidá, poti lúa 
indrumarea necesará din trecut §i sá te pregáte§ti 
adecvat pentru viitor. 

íntrebare: Constat cá atunci cánd meditez §i mintea 
rátáce§te, o dorintá poate apárea; atunci má gándesc cá 
nu trebuie sá am dorinte §i íncep sá fiu agitat pentru cá 
am dorinte. Cum sá rezolv aceasta? 

S. N. Goenka: De ce sá te agid din cauza dorintelor? 
Acceptá numai faptul - „Uite, existá dorintá" - asta 
este tot. §i vei ie§i din asta. Cánd constad cá mintea 
rátáce§te, acceptá situada: „Uite, mintea rátáce§te" §i 
automat ea va reveni la respiratie. Nu crea tensiuni 
pentru cá existá dorinte sau pentru cá mintea rátáce§te; 
dacá faci asta, generezi o nouá aversiune. Acceptá doar. 
Aceastá acceptare este suficientá. 

Intrebare: Tóate tehnicile de meditatie buddhistá 
erau deja cunoscute in yoga. Ce era cu adevárat nou in 
meditada predicatá de Buddha? 

S. N. Goenka: Ceea ce numim yoga astázi este de 
fapt o dezvoltare ulterioará buddhismului. Patanjali a 
tráit 500 ani dupá Buddha §i in mod firesc lucrarea sa 
Yoga Sutra aratá influenta invátáturilor lui Buddha. 
Desigur, practicile yoga erau cunoscute in India chiar 
inainte de Buddha §i el insu§i le-a experimentat ínainte 
de a atinge iluminarea. 

Totu§i, tóate aceste practici erau limitate la stla §i 
samádhi, concentrare páná la nivelul celui de-al optulea 
jhána, al optulea stadiu de absorbtie, care este incá in 
cámpul experienjei senzoriale. Buddha a descoperit 
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al noulea jhána §i aceasta este Vipassana, dezvoltarea 
cunoa§terii care il va duce pe meditator la scopul ultim, 
dincolo de experienta senzorialá. 

Intrebare: Constat cá toarte repede depreciez alti 

oameni. Care este calea cea mai buná de a rezolva aceastá 
problemá? 

S. N. Goenka: Rezolv-o prin medita tie. Dacá ego-ul 
este puternic, persoana va incerca sá-i deprecieze pe 
ceilalti, sá le mic§oreze importante §i sá §i-o máreascá 
pe a sa proprie. Dar meditada dizolvá ego-ul in mod 
natural. Cánd ego-ul este dizolvat, nu mai poti face nimic 
care sá-1 ráneascá pe celálalt. Lucreazá, §i problema se 
va rezolva automat. 

A 

Intrebare: Uneori má simt vinovat pentru ceea ce 
am fácut. 

S. N. Goenka: Sentimentul de vinovátie nu te va 
ajuta; numai iti va dáuna. Vinovátia nu-§i are locul pe 
calea Dhamma. Cánd realizezi cá ai actionat intr-un 
mod gre§it, acceptá pur §i simplu faptul, fárá a incerca 
sá-1 justifici sau sá-1 ascunzi. Poti merge la cineva pe 
care il respecti §i sá spui: „Ei bine, am fácut aceastá 
gre§ealá. ín viitor voi fi atent sá n-o mai repet". $i apoi 
mediteazá §i vei descoperi cá poti ie§i din dificúltate. 

Intrebare: De ce continui sá-mi intáresc ego-ul? De 
ce continui sá íncerc sá fiu „eu"? 

S. N. Goenka: Mintea a fost conditionatá sá facá 
aceasta din ignorantá. Dar Vipassana te poate elibera 
de aceastá condicionare dáunátoare. In loe de a te gándi 
intotdeauna la sine, inveti sá te gánde§ti la altii. 

Intrebare: Cum se intámplá aceasta? 

S. N. Goenka: Primul pas este sá recuno§ti cát de 
egoist §i egocentric e§ti. Dacá nu realizezi acest adevár. 
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nu poti ie§i din nebunia iubirii de sine. Pe másurá ce 
practíci, vei realiza cá páná §i dragostea ta pentru altii 
este de fapt dragoste de sine. Vei intelege: „Pe cine 
iubesc? Iubesc pe cineva pentru cá a§tept ceva de la 
acea persoaná. A§tept ca ea sá se comporte a§a cum imi 
place. ín clipa cánd incepe sá se comporte altfel, toatá 
dragostea mea dispare. Prin urmare, iubesc intr-adevár 
acea persoaná sau pe mine insumi?". Ráspunsul va 
deveni ciar nu prin intelectualizare, ci prin practica 
Vipassana pe care o fací. §i odatá ce ai aceastá realizare 
directá, incepi sá ie§i din egoismul táu. Atunci inveti sá 
dezvolti dragoste adeváratá pentru altii, dragoste care 
este lipsitá de egoism, intr-un singur sens: sá dai fárá sá 
a§tepti nimic in schimb. 

íntrebare: Lucrez intr-un domeniu unde existá multi 
oameni ai strázii care i§i intind mámile §i spun: „Ceva 
márunti§ nu aveti?" 

S. N. Goenka: Deci existá §i ín Vest? Credeam cá 
cer§itul existá numai in tárile sárace! 

íntrebare: §tiu cá mulji dintre ace§ti oameni ai strázii 
se drogheazá. Má intreb dacá dándu-le bam, nu ii 
incurajám sá foloseascá droguri. 

S. N. Goenka: De aceea trebuie avut grijá ca orice 
donatie pe care o faci sá fie bine folositá. Altfel nu ajutá 
pe nimeni. ín loe de a da bam unor astfel de oameni, 
mai bine ii ajuti sá iasá din dependente lor; atunci le 
faci un serviciu real. Orice actiune faci, trebuie sá fie cu 
fácutá intelepciune. 

íntrebare: Cánd spuneti „Fiti fericiti", cealaltá parte 
a balantei mi se pare a fi „Fiti tri§ti". 

S. Ñ. Goenka: De ce sá fiti tri§ti? Ie§iti din tristete! 

íntrebare: Da, dar am crezut cá noi cáutám echilibrul. 
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S. N. Goenka: Echilibrul vá face fericiti. Dacá sunteti 
dezechilibraji, suntefi tri§ti. Fifi echilibrafr fifi fericiti! 
íntrebare: Credeam cá este „Fiti fericiti, fiti nimic". 
S. N. Goenka: Nu, nu. Echilibrul vá face fericiti, nu 
nimic. Deveniti pozitivi doar atunci cánd avetí o minte 
echilibratá. 
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Orezul cu lapte „strámb" 


Doi báieti foarte sáraci tráiau cer§indu-§i hrana din casá 
in casá, in ora? §i la tará. Unul dintre ei era orb din na§ te¬ 
re, iar celálalt il ajuta; in felul acesta rátáceau ímpreuná, 
cer§ind mancare. 

íntr-una din zile, báiatul orb se imbolnávi. Tova- 
rá?ul sáu ii spuse: „Stai aici §i odihne?te-te. Voi merge 
sá cer?esc pentru amándoi ?i am sá-ti aduc máncare . §i 
pleca sá cer§eascá. 

Se íntámplá ca in acea zi báiatului sá i se dea 
máncare foarte delicioasá: khir, orez cu lapte in stil 
indian. Nu gustase incá niciodatá aceastá máncare §i ii 
plácu foarte mult. Dar din nefericire nu avu nici un vas 
in care sá aducá orezul la prietenul sáu, deci il máncá in 
intregime. 

Cánd se intoarse la tovará§ul sáu orb, báiatul ii 
spuse: „ími pare a?a de ráu, astázi mi s-a dat un fel 
minunat de máncare, orez cu lapte, dar n-am putut sá-ti 

aduc nimic". 

Báiatul orb 1-a intrebat: 

- Ce este acest orez cu lapte? 

- Oh, este alb. Laptele este alb. 

Fiind orb din na§tere, prietenul lui nu a inteles. 

- Ce este alb? 

- Nu §tii ce este alb? 

- Nu, nu §tiu. 

- Este opusul lui negru. 

- Atunci, ce este negru? 


114 




Nu §tia nici ce este negru. 

- Oh, incearcá sá íntelegi, alb! 

Dar báiatul orb nu putea íntelege. A§a cá prietenul 
sáu se uitá unprejur §i vázand un cocor alb, prinse 
pasárea §i i-o aduse báiatului orb, spunándu-i: 

Albul este ca pasárea aceasta. 

Neavánd ochi, báiatul orb intinse mana sá atingá 
cocorul cu degetele. 

- Ah, acum inteleg ce este albul! Albul este moale. 

- Nu, nu, nu are nimic de a face cu moalele. Albul 
este alb! íncearcá sá íntelegi. 

- Dar mi-ai spus cá este ca acest cocor §i am pipáit 
cocorul §i este moale. Deci orezul cu lapte este moale. 
Alb inseamná moale. 

- Nu, n-ai ínteles. Mai íncearcá odatá. 

Báiatul orb examiná din nou cocorul, trecándu-§i 
mána de la cioc la gát, la corp, páná la várful cozii. 

- O, acum inteleg. Este strámb! Orezul cu lapte este 
strámb! 

El nu poate íntelege pentru cá nu are facultatea de 
a experimenta ce este albul. ín acela§i fel, dacá nu ai 
facultatea de a experimenta realitatea a§a cum este ea, 
ea va rámáne íntotdeauna strámbá pentru tiñe. 


115 






Capitolul VII 

EXERSAREA ÍNTELEPCIUNII 


Nici sila, nici samádhi nu apartín exclusiv invátáturii 
lui Buddha. Ambele erau bine cunoscute §i practícate 
inainte de iluminarea sa; de fapt, in cáutarea cáii de 
eliberare, viitorul Buddha a studiat cu doi mae§tri care 
1-au invátat samádhi. ín prescrierea acestor exercitii 
Buddha nu a fost diferit de ínvájátorii religiei conven- 
tíonale. Tóate religiile insistá pe necesitatea comporta- 
mentului moral §i ele oferá de asemenea posibilitatea 
atingerii stárii de beatítudine fie prin rugáciune, prin 
ritualuri, prin post §i alte austeritáji sau prin diverse 
forme de meditare. Scopul acestor practici este pur §i 
simplu o stare de absorbjie mentalá profunda. Acesta 
este „extazul" tráit de misticii religio§i. 

O astfel de concentrare, chiar dacá nu e dezvoltatá 
páná la nivelul stárii de absorbtíe, este foarte folosi- 
toare. Ea calmeazá mintea prin distragerea atentiei de 
la situajii in care, altfel, am reacciona cu dorinjá sau 
aversiune. A numára rar páná la zece pentru a impiedica 
o izbucnire de furie este o formá rudimentará de samádhi. 
Alte forme, probabil mai evidente, sunt repetarea xmui 
cuvánt sau mantrá sau concentrarea pe un obiect 
vizual. Tóate acestea functioneazá: cánd atentia este 
indreptatá spre un obiect diferit, mintea pare sá deviná 
calmá §i impácatá. 
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Totufi, calmul realizat in acest fel nu este eliberare 
reató. Desigur, practica concentrárü conferá mari 
beneficii, dar ea acjioneazá doar la nivelul con§tient al 
minjii. Cu aproape douázeci §i cinci de secóle inainte 
de inventarea psihologiei modeme, Buddha a realizat 
existenja mintii subcon§tiente, pe care a denumit-o 
anusaya. El a constatat cá distragerea atenjiei este o 
metodá de a lucra eficient cu dorintele §i aversiunile la 
nivel con§tient, dar nu le eliminá de fapt. ín loe de 
aceasta, ea le impinge adánc in subcon$tient, unde ele 
rámán tot a§a de periculoase ca intotdeauna, chiar dacá 
adormite. La nivelul superficial al mintii poate fi un 
strat de pace $i armonie, dar in adáncuri existá un vulcan 
adormit de negativitate suprimatá care mai devreme 
sau mai tárziu va erupe violent. Buddha a spus: 

Dacá rádácinile rámán neatinse §i trainice in pámánt, 
un copac doborát incá mai dá mládije noi. 

Dacá obiceiul fundamental de a avea dorinte 

§i aversiuni nu este seos din rádáciná, suferintá apare 
din nou iará§i §i iará^i. 1 

Cátá vreme conditionarea rámane ín mintca subcon- 
§tientá, ea va da vlástare noi cu prima ocazie, cauzánd 
suferintá. Din acest motiv, chiar dupá ce a atins cele 
mai inalte stári objinute prin practica concentrárü, 
viitorul Buddha nu a fost convins cá a atins eliberarea. 
El a decís cá trebuie sá-§i continué cáutarea cáii de 
ie§ire din suferintá §i a cáii spre fericire. 

El a vázut douá posibilitáti. Prima este calea auto- 
ingáduintei, a libertátii de a cáuta satisfacerea tuturor 
dorintelor. Aceasta este calea lumeascá pe care o urmeazá 
majoritatea oamenilor, fie cá realizeazá asta sau nu. Dar 
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el a vázut ciar cá ea nu poate duce la fericire. Nu existá 
nimeni in univers ale cárui dorinte sá fie intotdeauna 
implinite, in a cárui viatá tot ceea ce dórente se íntámplá §i 
nimic nu se intamplá care sá nu fie dorit. Oamenii care 
urmeazá aceastá cale suferá inevitabil cánd nu í§i reali- 
zeazá dorintele; adicá, suferá dezamágiri §i lipsá de 
satisfactie. Dar ei suferá §i cánd i§i ating dorintele: ei 
suferá de frica cá obiectul dorit va dispárea, cá momentul 
satisfactiei se va dovedi trecátor, cum de fapt trebuie sá 
se intámple. ín cáutarea, atingerea §i neimplinirea do- 
rintelor lor, ace§ti oameni rámán intotdeauna agita^i. 
Viitorul Buddha a experimentat §i el aceastá cale ínainte 
de a párási viata lumeascá pentru a deveni pustnic, §i 
§tia deci cá nu aceasta este calea spre pace. 

Cealaltá posibilitate este calea auto-constrángerii, a 
abtinerii delibérate de la satisfacerea dorintelor. Acum 
2500 de ani, in India, aceastá cale a auto-negárii a fost 
dusá la extrema evitárii tuturor experientelor plácute §i 

la impunerea celor neplácute. 

Rationamentul pentru aceastá auto-pedepsire era 
cá ar fi vindecat obiceiul de dorintá §i aversiune §i astfel 
s-ar purifica mintea. Practica unor astfel de austeritáti 
este un fenomen al vietii religioase din intreaga lume. 
Viitorul Buddha a experimentat §i aceastá cale ín anii 
care au urmat adoptárii unei vieti fárá familie. El a 
incercat diverse practici ascetice páná cánd corpul lui a 
fost redus la píele §i os, dar incá nu a considerat cá ar fi 
eliberat. Pedepsirea corpului nu purificá mintea. 

Totu§i, nu este nevoie ca auto-constrángerea sá fie 
dusá la o astfel de extremá. Se poate practica in formá 
mai moderatá prin abtinerea de la a satisface acele 
dorinte care ar implica actiuni nesánátoase. De departe. 
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acest fel de autocontrol pare preferabil ingáduintei fatá 
de propriile slábiciuni, deoarece practicándu-1 s-ar evita 
cel putin actiunile imorale. Dar dacá auto-constrángerea 
se realizeazá numai prin auto-reprimare, ea va spori 
tensiunile mentale intr-un mod periculos. Tóate dorin- 
tele suprímate se vor acumula ca apele de inundatie in 
spatele barajului auto-negárii. íntr-o buná zi barajul 
este nevoit sá cedeze §i sá elibereze apele distrugátoare. 

Atáta timp cát conditionarea rámáne in minte, nu 
putem fi impácati §i in sigurantá. Síla, a§a beneficá cum 
este, nu poate fi mentinutá prin simpla fortá a vointei. 
Dezvoltarea samádhi-uhii va fi de ajutor, dar aceasta 
este doar o solutie parjialá care nu va functiona in 
adáncurile minfii unde se aflá rádácinile problemei, 
rádácinile impuritátilor. Atáta timp cát aceste rádácini 
rámán ingropate in subcon§tient, nu poate exista vreo 
fericire realá, de duratá, nu poate exista eliberare. 

Dar dacá ínsá$i rádácinile conditionárii pot fi 
indepártate din minte, atunci nu va mai exista pericolul 
de ingáduintá a actiunilor nesáná toase §i nici necesitatea 
auto-reprimárii, pentru cá insu§i impulsul de a face actí- 
uni nesánátoase nu va mai exista. Eliberatá de tensiunile 
cáutárii sau ale negárii, persoana poate trái in pace. 

Pentru a inlátura rádácinile este necesará o metodá 
cu care sá putem pátrunde in adáncurile mintii pentru 
a ne ocupa de impuritáti la locul lor de origine. Aceasta 
este metoda pe care a descoperit-o Buddha: exersarea 
íntelepciunii sau pañña, care 1-a dus la iluminare. Ea 
este numitá de asemenea vipassam-bhávaná, dezvoltarea 
cunoa§terii propriei naturi, cunoa§tere prin care persoana 
poate recunoa§te §i elimina cauzele suferintei. Aceasta 
a fost descoperirea lui Buddha - ceea ce el a practicat 
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pentru propria sa eliberare §i ceea ce a ínvátat pe altii 
de-a lungul intregii sale vieji. Acesta este elementul 
unic in invátáturile sale cáruia el i-a dat cea mai mare 
importan^. El a spus ín mod repetat: „Dacá este 
sustinutá de moralitate, concentrarea dá roade toarte 
bune, toarte benefice. Dacá este sustinutá de íntelepdune, 
mintea devine liberá de tóate impuritátile". 2 

ín sine, moralitatea §i concentrarea, sil a §i samádhi 
sunt valoroase, dar scopul lor real este de a duce la inte- 
lepciune. Numai dezvoltánd paññá gásim o adeváratá 
cale de mijloc intre cele douá extreme: auto-indulgenta 
§i auto-reprimarea. Practicánd moralitatea, evitám actiuni 
care cauzeazá cele mai grosiere forme de agitatie mentalá. 
Prin concentrarea minjii, o calmám §i mai mult §i in 
acela§i timp o modelám intr-un instrument eficient cu 
care sá intreprindem munca de auto-examinare. Dar 
numai prin dezvoltarea intelepciunii putem pátrunde 
in realitatea dináuntru §i sá ne eliberám pe noi in§ine 
de toatá ignoranta §i de tóate ata§amentele. 

ín exersarea intelepciunii sunt incluse douá párti 
ale Nobilei Cái cu Opt Trepte: gándirea corectá §i inte- 
legerea corectá. 

Gándirea corectá 

Nu este necesar sá a§teptám ca tóate gándurile sá 
inceteze in meditatie inainte ca persoana sá inceapá 
vipassaná-bhávaná. Mai pot sá persiste gánduri, dar dacá 
atentia este sustinutá de la un moment la altul, aceasta 
este suficient ca sá inceapá munca. 

Gándurile pot rámáne, dar natura modelului gándu- 
rilor se schimbá. Aversiunea §i dorinta au fost cálmate 
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de atenea pe respirare. Mintea a devenit lini§titá cel 
pujin la nivel con§tient §i a inceput sá se gándeascá la 
Dhamma, la calea ie§irii din suferintá. Dificultadle care 
au apárut la inijierea atenfiei pe respirare au trecut 
acum, sau cel putin au fost depá§ite intr-o oarecare 
másurá. Persoana este pregátitá pentru pasul urmátor — 
injelegerea corectá. 

Intelegerea corectá 

ínjelegerea este adevárata intelepciune. Nu este 
indeajuns sá te gánde§ti la adevár. Trebuie sá realizám 
adevárul noi in§ine, trebuie sá vedem lucrurile a§a cum 
sunt ele in realitate, nu a§a cum par a fi. Adevárul apa- 
rent este o realitate, dar trebuie sá pátrundem dincolo 
de el pentru a experimenta realitatea ultimá a noastrá §i 
pentru a elimina suferintá. 

Existá trei felun de injelepdune: intelepcivmea pri- 
mitá (suta-mayá pañña), intelepciunea intelectualá ( cinta- 
mayó pañña) §i intelepciunea venind din experientá 
( bhávaná-tnayá pañña). Injelesul literal al frazei suta-mayá 
pañña este „intelepciune auzitá 7 — intelepciunea invátatá 
de la aljii, de exemplu, prin citirea de cárji sau ascultarea 
de predici sau conferinje. Aceasta este intelepciunea 
unei alte persoane pe care decidem sá o adoptám ca 
fíind a noastrá. Acceptarea poate fi din ignorantá. De 
exemplu, oamenii care au crescut intr-o comunitate cu 
o anume ideologie, cu un sistem de credinte, religioase 
sau nu, pot accepta fárá comentarii ideología comunitátii 
Sau acceptarea poate proveni din dorinjá. Conducátorii 
comunitátii pot declara cá acceptarea ideologiei sta- 
bilite, a credintelor traditionale, garanteazá un viitor 
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minunat; probabil cá ei pretind cá toti credincio§ii vor 
ajunge in rai dupá moarte. Desigur, binecuvantarea ceru- 
rilor este foarte atrágátoare, §i atunci persoana acceptá 
cu u§urintá. Sau acceptarea poate fi de fricá. Se poate ca 
liderii sá vadá cá oamenii au dubii §i intrebári privind 
ideología comunitátii, deci ei íi avertizeazá sá se confor- 
meze credintelor obi§nuite, amenintándu-i cu pedepse 
teribile in viitor dacá nu se conformeazá, pretinzánd 
probabil cá toti necredincio§ii vor merge in iad dupá 
moarte. Desigur, oamenii nu vor sá meargá in iad, deci 
ei i§i inghit dubiile §i adoptá credintele comunitátii. 

Fie cá este acceptatá din credintá oarbá, din dorintá 
sau din fricá, intelepciunea primitá nu este intelepciunea 
proprie, nu este ceva tráit de sine insu§i. Este intelepciune 
imprumutatá. 

Al doilea tip de intelepciune este intelegerea intelec- 
tualá. Dupá ce a citit sau auzit o anumitá invátáturá, 
persoana reflecteazá §i examineazá dacá este intr-adevár 
rationalá, beneficá §i practicá. §i dacá este satisfácátoare 
la nivel intelectual, persoana o acceptá ca adeváratá. 
Totu§i nici asta nu este cunoa§tere proprie, ci doar o 
intelectualizare a íntelepciunii pe care persoana a auzit-o. 

Al treilea tip de intelepciune este cea care apare din 
experienta proprie din realizarea personalá a adevárului. 
Aceasta este intelepciunea pe care persoana o tráie§te, 
intelepciunea realá care va aduce o schimbare in viata 
personalá prin transformarea naturii insá§i a mintii. 

ín problemele lume§ti s-ar putea ca intelepciunea 
venind din experientá sá nu fie íntotdeauna necesará 
sau de urmat. Este suficient sá acceptám avertizarea 
celorlalti cá focul este periculos sau sá confirmám 
faptul prin rationament deductiv. Este nesábuit sá insi§ti 
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a te arunca ín foc ínainte de a accepta cá el arde. Totu§i, 
ín Dhamma, íntelepciunea care vine din experientá este 
esentialá, pentru cá numai ea ne permite sá devenim 
liberi de condicionare. 

íntelepciunea dobánditá din ascultarea altora §i 
íntelepciunea dobánditá prin investigarea intelectualá 
sunt de ajutor dacá ele ne inspirá §i ne conduc spre al 
treilea tip paññá ; íntelepciunea din experientá. Dar dacá 
suntem satisfácuti sá acceptám pur §i simplu íntelep¬ 
ciunea primitá fárá comentarii, ea devine o formá de 
sclavie, o barierá ín atingerea íntelegerii prin experientá. 
Pe deasupra, dacá suntem multumiti doar sá contemplám 
adevárul, sá-1 investigám §i sá-1 íntelegem doar intelec¬ 
tual, dar nu facem nici un efort de a avea experientá lui 
directa, atunci toatá intelegerea noastrá intelectualá de¬ 
vine o dependentá ín loe de a fi un ajutor spre eliberare. 

Fiecare din noi trebuie sá tráiascá adevárul prin 
experientá directa, prin practicarea bhüvana-ei; numai 
aceas tá experientá vie va elibera mintea. Realizar ea 
adevárului de cátre altcineva nu ne va elibera. Chiar 
§i iluminarea lui Buddha a putut elibera doar o sin- 
gurá persoaná, Siddhattha Gotama. Cel mult, realizarea 
altcuiva poate actiona ca o inspiratie pentru ceilalti, 
oferindu-le linii directoare care sá-i conducá, dar ín cele 
din urmá fiecare din noi trebuie sá munceascá el insu§i. 
Cum a spus Buddha, 

Trebuie sá-ti faci munca ta; 

cei care au atins tinta vor aráta doar calea. 3 

Adevárul poate fi tráit, poate fi experimentat direct 
numai ináuntrul nostru. Orice existá in afará este intot- 


123 





deauna la distantá de noi. Numai ínáuntru putem a vea 
experienta adeváratá, directá, vie a realitátii. 

Din cele trei típuri de íntelepciune, primele douá 
nu sunt specifice invátáturii lui Buddha. Ambele au 
existat in India inaintea lui, §i chiar in tímpul lui au 
existat unii care pretindeau cá propováduiesc ceea ce 
propováduia el 4 : Contributia unicá pentru lume a lui 
Buddha a fost o cale de a realiza adevárul personal §i 
de a dezvolta astfel o íntelepciune náscutá din expe- 
rienjá, bhávam-mayá pama. Aceastá cale de a ajunge la 
realizarea directá a adevárului este tehnica vipassaná- 
bháimná. 

V ipassaná-bhávaná 

Vipassana este adesea descrisá ca fiind o stráful- 
gerare de cunoa§tere, o bruscá intuitie a adevárului. 
Descrierea este corectá, dar existá de fapt o metodá pas- 
cu-pas pe care meditatorii o pot folosi pentru a avansa 
spre punctul unde sunt capabili de o astfel de intuitie. 
Aceastá metodá este Vipassaná-bhñvaná, dezvoltarea 
cunoa§terii, numitá obi§nuit meditaba Vipassana. 

Cuvántul passattá Inseamná „vedere", genul obi§nuit 
de vedere pe care o avem cu ochii deschi§i. Vipassana 
inseamná un fel special de vedere: observarea realitátii 
dinláuntru. Aceasta se realizeazá luánd ca obiect al 
atenjiei propriile senzatii fizice. Tehnica constá in obser¬ 
varea sistematicá §i fárá atafament a senzatiilor din 
láuntru. Aceastá observare dezváluie intreaga realitate 
a mintii §i corpului. 

De ce senzafia? ín primul ránd pentru cá prin sen- 
zajii experimentám direct realitatea. Dacá ceva nu vine 
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in contact cu cele cinci simjuri fizice sau cu mintea, nu 
existá pentru noi. Acestea sunt portile prin care íntálnim 
lumea, baza pentru tóate experientele. §i ori de cáte ori 
ceva vine in contact cu cele §ase baze senzoriale, apare 
o senzatie. Buddha a descris procesul astfel: „Dacá 
cine va ia douá be te §i le freacá unul de altul, atunci prin 
frecare se genereazá cáldurá, o scánteie se produce. ín 
acela§i fel, ca rezultat al unui contact care este apreciat 
mental ca plácut, apare o senzatie plácutá. Ca rezultat 
al unui contact care este apreciat mental ca neplácut, 
apare o senzatie neplácutá. Ca rezultat al unui contact 
care este apreciat mental ca neutru, apare o senzajie 
neutrá". 

Contactul unui obiect cu mintea sau corpul produce 
o scánteie de senzatie. Astfel senzatia este legátura prin 
care avem experienta lumii cu tóate fenomenele sale, 
fizice §i mentale. Pentru a dezvolta intelepáunea náscutá 
din experientá trebuie sá devenim con§tíenti de ceea ce 
tráim de fapt; adicá, trebuie sá dezvoltám con§ tientizarea 
senzatiilor. 

Mai mult, senzatiile fizice sunt stráns legate de minte 
§i, ca §i respirada, ele oferá o reflectare a stárii mentale 
prezente. Cánd obiectele mentale - gánduri, idei, emojii, 
imaginafii, amintiri, speranfe, frici - vin in contact cu 
mintea, apar senzafiile. Fiecare gánd, fiecare emotie, 
flecare actiune mentalá este insotitá de o senzatie co- 
respunzátoare in corp. De aceea, observánd senzatiile 
fizice, noi observám de asemenea mintea. 

Senzatia este indispensabilá pentru explorarea 
adevárului in adáncuri. Orice intálnim in lume ne 
provoacá o senzatie in corp - senzajia este ráscrucea la 
care mintea §i corpul se intálnesc. De§i fizicá prin naturá. 
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ea este de asemenea unul din cele patru procese mentale 
(vezi Capitolul II). Ea apare ín cadrul corpului §i este 
simtitá de minte. íntr-un corp mort sau in materia 
neínsufletitá, nu pot exista senzatii pentru cá mintea nu 
este prezentá. Dacá nu suntem con§tienti de aceastá 
experientá, investigada noastrá rámáne incompleta §i 
superficialá. Tot a§a cum pentru a scápa de buruieni 
intr-o grádiná trebuie sá fim con§tienti de rádácinile 
ascunse §i de functia lor vitalá, tot astfel noi trebuie sá 
fim con§tienti de senzatii, dintre care majoritatea rámán, 
de obicei, ascunse in noi, dacá vrem sá ne íntelegem 
natura §i sá ne ocupám de ea cum trebuie. 

Senzatiile apar tot timpul de-a lungul intregului 
corp. Orice contact, mental sau fizic, produce o senzatie. 
Orice reactie biochimicá dá na§tere la senzatie. ín viata 
obi§nuitá, mintea con§tientá nu are focalizarea necesará 
pentru a fi con§tientá de tóate senzatiile care nu sunt 
foarte intense, dar odatá ce ne-am ascutit mintea prin 
practica ánápána-sati §i ne-am dezvoltat astfel facultatea 
atentiei, devenim capabili sá experimentám con§tient 
realitatea fiecárei senzatii dináuntru. 

ín practica atentiei la respirare, efortul constá in a 
observa respirada naturalá, fárá a o controla sau regla. 
Tot a§a, in practicarea vipassaná-bhávaná, observám 
pur §i simplu senzatiile corporale. Ne mutám atentia 
sistematic de-a lungul intregii structuri fizice, de la cap 
la picioare §i de la picioare la cap, de la o extremitate la 
alta, dar ín timp ce procedám astfel, noi nu cáutám un 
anume tip de senzatie §i nici nu incercám sá evitám 
senzatiile de alt tip. Efortul constá doar in a observa 
obiectiv, in a fi con§tienti de orice senzatii care se pot 
manifesta de-a lungul corpului. Ele pot fi de orice fel: 
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cáldurá, rácealá, greutate, u§urime, máncárime, tremur, 
contraeré, expansiune, apásare, durere, furnicáturi, 
pulsatie, vibratie sau orice altceva. Meditatorul nu 
cautá nimic extraordinar, ci incearcá sá observe pur §i 
simplu senzatiile fizice obi§nuite a§a cum apar ele in 
mod natural. 

$i nici nu trebuie fácut vreun efort pentru a desco- 
peri cauza unei senzatii. Ea poate apárea din cauza 
conditiilor atmosferice, din cauza posturii in care per- 
soana stá, din cauza efectelor unei boli vechi sau a unei 
slábiciuni a corpului sau chiar din cauza hranei pe care 
a máncat-o. Motivul nu este important §i nu trebuie sá 
intereseze. Important este sá fie con§tient de senzatia 
care apare in acest moment in acea parte a corpului 

unde este focalizatá atentia. 

/ 

Cánd incepem pentru prima datá aceastá practicá, 
se poate sá percepem senzatii ín únele párti ale cor¬ 
pului, dar nu §i in áltele. Facultatea atentiei nu este incá 
in intregime dezvoltatá, astfel incát noi avem doar 
experienta senzatiilor intense §i nu §i a celor mai fine, 
mai subtile. Totu§i, noi continuám sá dám atentie fiecárei 
párti corporale pe ránd, deplasánd focarul atenjiei intr-o 
ordine sistematicá, fárá a permite atenjiei sá fie atrasá 
pe nedrept de senzatiile mai proeminente. Odatá ce am 
practicat antrenarea concentrárii, ne-am dezvoltat capa- 
citatea de a ne fixa atenea asupra unui obiect pe care 
1-am ales con§tient. Ne folosim acum aceastá capacítate 
pentru a ne deplasa atentia spre íiecare parte din corp 
intr-o progresie ordonatá, nici sárind peste o parte 
unde senzatia nu este ciará la o parte unde ea este 
proeminentá, nici intárziind asupra unor senzatii, nici 
incercánd sá le evitám pe áltele. ín acest fel, noi atingem 
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treptat punctul unde putem experimenta senzatii in 
flecare parte a corpului. 

Cánd incepem practica atentiei la respiratie, respi- 
ratia este adesea destul de grea §i neregulatá. Apoi ea, 
treptat, se calmeazá §i devine progresiv mai u§oará, 
mai finá, mai subtilá. Tot astfel, cánd incepem practica 
vipassaná-bltávaná, putem experimenta adesea senzajii 
grosiere, grele, brute, intense, neplácute care par a dura 
mult timp. ín acela§i timp, pot apárea emotii puternice, 
gánduri §i amintiri de mult uitate care aduc cu ele 
disconfort mental si fizic, chiar $i durere. Impedimen- 
tele dorinjei, aversiunii, lenei, agitajiei si indoielii care 
ne-au impiedicat progresul in timpul practicárii atentiei 
la respirare pot reapare din nou, si pot deveni asa de 
puternice incát este aproape imposibil sá-ti mentii atenea 
la senzatie. ín fata acestei situafii nu ai altá alternativa 
decát sá revii la practicarea atentiei la respiratie pentru 
a calma si concentra mintea din nou. 

Ca meditatori noi lucrám cu rábdare, fárá nici un 
sentiment de infrángere pentru a restabili concentrarea, 
intelegánd cá tóate aceste dificulta^ sunt de fapt 
rezultatele succesului nostru initial. Unele condicionan 
adánc ingropate au fost dislócate si au inceput sa apara 
la nivel constient. Treptat, cu efort sustinut, dar fára 
nici o tensiune, mintea isi recástigá linistea si ascuti- 
mea. Gándurile si emotiile puternice trec si ne putem 
intoarce atentia la senzajii. $i cu o practica repetata, 
continuá, senzatiile intense tind sá se dizolve intr-unele 
mai uniforme, mai subtile, si ín cele din urma, in 
simple vibratii care apar si trec cu mare rapiditate. 

Dar fie cá senzajiile sunt plácute sau neplácute, 
intense sau subtile, uniforme sau varíate, aceasta nu 
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este relevant pentru meditatie. Scopul nostru este doar 
sá observám obiectiv. Oricare ar fi disconfortul senzajiilor 
neplácute, oricare ar fi atractiile celor plácute, noi nu ne 
incetám munca, nu ne perxnitem sá ne distragem 
atentia sau sá rámánem prin§i intr-o senzatie; munca 
noastrá este sá ne observám pe noi indine cu aceea§i 

defamare cu care un om de §tiintá observá íntr-un 
laborator. 

Impermanente, lipsa ego-ului §i suferinta 

Pe másurá ce perseverám in meditatie realizám 
repede un fapt de bazá: senzajiile noastre se schimbá 
constant. ín flecare moment, in flecare parte a corpului, 
apare o senzatie, §i flecare senzatie este o indicare a 
schimbárii. ín flecare moment apar modificári ín flecare 
parte a corpului, reactii electromagnetice §i biochimice. 
ín flecare moment, chiar §i mai rapid, procésele mentale 
se schimbá §i se manifestá in modificári fizice. 

Aceasta este realitatea mintii §i a materiei: ea este 
schimbátoare §i impermanentá - anicca. ín flecare 
moment, particulele subatomice din care este compus 
corpul apar §i dispar. ín flecare moment functiile 
mentale apar §i dispar, una dupá alta. Tot interiorul 
nostru, fizic sau mental, ca §i lumea din afará, se 
schrmbá in flecare moment. ínainte, poate cá am §tiut 
cá asta este adevárat; poate cá am infeles asta intelec¬ 
tual. Totu§i, acum, practicánd vipassanñ-bhñvaná, avem 
experienta realitátii impermanentei direct in cadrul 
corpului. Experienta directá a senzatiilor tranzitorii ne 
dovede§te natura noastrá efemerá. Fiecare partícula din 
corp, fiecare proces al mintii este intr-o stare de flux 
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constant. Nimic nu rámáne mai mult de un singur 
moment, nu existá nici un miez tare de care sá ne 
agátám, nimio pe care il putem numi „eu" sau „al 
meu". Acest „eu" nu este decát o combinatie de procese 
care se schimbá mereu. 

Astfel, meditatorul ajunge sá inteleagá o altá reali- 
tate de bazá: anattá - nu existá nici un „eu" real, nici un 
sine sau ego permanent. Ego-ul cáruia ii suntem a§a de 
devotati este o iluzie creatá de combinarea proceselor 
mentale §i fizice, procese in continuá evolutie. Dupá 
ce-am explorat corpul §i mintea páná la cel mai adánc 
nivel, vedem cá nu existá un nucleu imuabil, nu existá 
nici o esentá independentá de procese, nimic care sá fie 
scutit de legea impermanentei. Existá doar un fenomen 
impersonal care se schimbá dincolo de controlul cuiva. 

Apoi o altá realitate se clarificá. Orice efort de a se 
agáta de ceva, spunánd: „Acesta sunt eu, acesta este al 
meu", va face obliga toriu per soana nefericitá, pentru cá 
mai devreme sau mai tárziu acest ceva de care persoana 
se agatá va trece, sau altfel, acest „eu" va trece. Ata§a- 
mentul fatá de ceea ce este impermanent, tranzitoriu, 
iluzoriu, incontrolabil este suferinta, dukkha. íntelegem 
tóate acestea nu pentru cá cineva ne spune cá a§a este, 
ci pentru cá avem aceastá experientá ináuntrul nostru, 
observánd senzatiile din corp. 

Ecuanimitate 

Atunci cum sá facem sá nu devenim nefericiti? 
Cum sá tráim fárá nefericire? Observánd pur §i simplu, 
fárá a reactiona. ín loe de a incerca sá pástrám o 
experientá ¡?i sá evitám o alta, sá o atragem pe una, sá o 


130 





respingem pe alta, sá examinám pur §i simplu flecare 
fenomen obiectiv, cu ecuanimitate, cu o minte echilibratá. 

Aceasta pare foarte simplu, dar ce ne facem cánd 
ne a§ezám sá meditám pentru o orá §i dupá zece minute 
simtim o durere in genunchi? 

Imediat incepem sá urám durerea, sá vrem ca 
durerea sá plece de acolo. Dar ea nu pleacá; din contrá, 
cu cát o urám mai tare, cu atát devine mai puternicá. 
Durerea fizicá devine o durere mentalá, cauzánd un 
chin mare. 

Dacá putem ínváta, chiar §i pentru un moment, 
doar sá observám durerea fizicá; dacá putem ie§i, fíe §i 
temporar, din iluzia cá este durerea noastra, cá noi 
simtim durerea; dacá putem examina senzatia obiectiv 
ca un doctor care examineazá durerea altcuiva, atunci 
vedem cá durerea in sine se schimbá. Nu rámáne pentru 
totdeauna, in flecare moment ea se schimbá, trece, apare 
din nou, se schimbá din nou. 

Cánd intelegem asta prin experientá personalá, 
constatám cá durerea nu ne mai cople§e§te §i nu ne mai 
controleazá. Poate cá trece rapid, poate cá nu, dar nu 
mai are importantá. Nu mai suferim din cauza durerii 
pentru cá o putem observa cu deta§are. 

Calea spre eliberare 

Dezvoltánd atentia con§tientá §i ecuanimitatea, o 
persoaná se poate elibera de suferintá. Suferintá íncepe 
din cauza ignorárii propriei realitáti. ín intunericul 
acestei ignorante, mintea reactioneazá la orice senzatie 
cu plácere §i neplácere, dorinjá §i aversiune. Fiecare 
astfel de reactie creeazá suferintá acum §i pune in 
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mifcare un lanj de evenimente, care nu va aduce decát 
suferinjá in viitor. 

Cum poate fi íntrerupt acest lant al cauzei fi efec- 
tului? Din cauza actiunilor trecute fácute din ignoranfá, 
viata a inceput cumva, fluxul de minte fi materie s-a 
pornit. Trebuie atunci sá ne sinucidem? Nu, asta nu va 
rezolva problema. ín momentul sinuciderii mintea e 
pliná de mizerie, pliná de aversiune. Tot ce va urma va 
fi de asemenea plin de mizerie. O astfel de actiune nu 
poate duce la fericire. 

Viata a inceput fi nu putem scápa de ea. Atunci sá 
distrugem cele fase baze ale experienjei senzoriale? Ne 
putem scoate ochii, táia limba, distruge nasul f i urechile. 
Dar cum sá ne distrugem corpul? Cum sá ne distrugem 
mintea? Ar fi din nou sinucidere, care nu are sens. 

Sá distrugem atunci obiectele celor fase baze, tóate 

priveliftile fi sunetele, etc.? Nu este posibil. Universul e 

plin de nenumárate obiecte; nu le putem distruge pe 

tóate. Odatá ce existá cele fase baze senzoriale, este im- 

posibil sá previi contactul lor cu obiectele lor respective. 

§i de índatá ce apare un contact, apare obligatoriu fi o 

senzatie. 

/ 

Dar acesta este punctul in care lantul poate fi 
intrerupt. Legátura crucialá apare la nivelul senzatiei. 
Fiecare senzatie dá naftere la plácere sau neplácere. 
Aceste reactii momentane, inconftiente, de plácere fi 
neplácere sunt imediat multiplicate fi intensifícate in 
dorinte fi aversiuni mari, in atafament, producánd 
nefericire acum fi in viitor. Acesta devine un obicei orb 
pe care Ü repetám mecanic. 

Prin practica vipassam-bhávaná, dezvoltám totufi 
atenea la fiecare senzatie. $i dezvoltám ecuanimitatea: 
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nu reacjionám. Examinám senzajia fárá pasiune, fárá a 
ne plácea sau a ne displácea, fárá dorinjá, aversiune sau 
ata§ament. ín loe de a da na§tere la noi reactii, fiecare 
senzafie nu face acum decát sá dea na§tere la intelep- 
dune, paññá, cunoa§tere: „Aceasta este impermanentá, 
nevoitá sá se schimbe, apárutá ca sá dispará". 

Lanful a fost intrerupt, suferinta a fost opritá. Nu 
existá reactie nouá de dorintá §i aversiune §i deci nid o 
cauzá din care sá apará suferinta. Cauza suferinfei este 
katnma, fapta mentalá, adicá, reactia oarbá de dorintá §i 
aversiune, sañkára. Cánd mintea este con§tientá de 
senzatie dar i§i mentine impartialitatea, nu existá o 
astfel de reactie, nu existá vreo cauzá care sá producá 
suferinfá. Am stopat suferinta pentru noi in§ine. 

Buddha a spus: 

Tóate sañkárele sunt impermanente. 

Cánd percepi asta cu injelegere adeváratá, 
atunci devii deta§at de suferinjá, 
aceasta este calea purifícárii . 6 

Aici cuvántul sartkára are un inteles foarte larg. O 
reaefie oarbá a mintii este numitá sañkára, dar rezultatul 
acelei actiuni, rodul ei, este cunoscut de asemenea ca 
sañkára; cum este sámánja, a§a este §i fructul. Tot ce 
intálnim in viatá este ín cele din urmá rezultatul 
propriilor noastre acjiuni mentale. De aceea, ín sensul 
cel mai larg, sañkára inseamná orice din aceastá lume 
conditionatá, orice a fost creat, format, compus. Astfel, 
„Toate lucrurile create sunt impermanente", fie cá sunt 
mentale sau fizice, totul in univers. Cánd cineva observá 
acest adevár cu intelepdune, din experienjá, prin practi- 
carea vipassaná-bhávaná, atund suferinta dispare, pentru 
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cá persoana íntoarce spatele cauzelor suferintei; adicá, 
renunfá la obiceiul dorintei §i aversiunii. Aceasta este 
calea eliberárii. 

íntregul efort constá in a ínváta cum sá nu reactio- 
nezi, cum sá nu producá o nouá sahkára. Apare o senzatie, 
§i incepe plácerea sau neplácerea. Acest moment trecátor, 
dacá nu suntem con§tienti de el, se repetá §i se intensi- 
ficá ín dorintá ¡?i aversiune, devenind o emotie putemicá 
care, ín cele din urmá, cople§e§te mintea con§tientá. 
Suntem prin§i ín emotie §i tot discernámántul nostru 
este máturat la o parte. Rezultatul este cá ne gásim 
angajati in vorbire §i actiune nesánátoase, dáunándu-ne 
nouá §i celorlalji. Creám nefericire pentru noi, suferintá 
acum §i in viitor din cauza unui moment de reactie 
oarbá. 

Dar dacá suntem con§tienti de punctul in care incepe 
procesul de reactie - adicá, dacá suntem con§tienti de 
senzatie - putem alege sá nu permitem nici unei reactii 
sá apará sau sá se intensifice. Observám senzatia fárá sá 
reacjionám, nici cu plácere, nici cu neplácere. Nu are 
nici o §ansá sá se dezvolte in dorintá sau aversiune, in 
emojie puternicá care sá ne biruie; pur §i simplu apare 
§i dispare. Mintea rámáne echilibratá, lini§titá. Suntem 
fericiti acum, §i putem anticipa fericirea in viitor, 
pentru cá nu am reactionat. 

Aceastá capacitate de a nu reactiona este foarte 
valoroasá. Cánd suntem con§tienti de senzatiile din 
corp, §i in acela§i timp mentinem impartialitatea, in 
acele clipe mintea este liberá. Probabil cá, la inceput, 
acestea pot fi doar cáteva momente in timpul meditatiei, 
iar restul timpului mintea rámáne scufundatá in vechiul 
obicei al reactiei la senzatii, vechiul cerc al dorintei 
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avide, aversiunii §i mizeriei. Dar prin practicá repetatá, 
acele cáteva scurte clipe vor deveni secunde, vor deveni 
minute, páná cánd in final vechiul obicei de reactie este 
intrerupt, §i mintea rámáne continuu in pace. A§a poate 
fi opritá suferinta. A§a ne putem opri de a ne produce 
nefericire. 

A 

Intrebári §i ráspunsuri 

/A 

Intrebare: De ce trebuie sá ne deplasám atentia in 
corp intr-o anumitá ordine? 

S. N. Goenka: Pentru cá lucrezi pentru a explora 
intreaga realitate a mintii §i materiei. Pentru a realiza 
asta trebuie sá-Ji dezvolti capacitatea de a simtí ce se 
intámplá in flecare parte a corpului; nici o parte nu 
trebuie sá rámáná insensibilá. §i trebuie sá-ti dezvolti, 
de asemenea, capacitatea de a observa intreaga varietate 
de senzatii. A§a a descris Buddha practica: „ Peste tot 
intre hotarele unui corp avem experienta senzatiei, 
oriunde existá viatá in corp". 7 

Dacá permití atentíei sá se deplaseze la intámplare 
dintr-o parte in alta, de la o senzatie la alta, ea va fi in 
mod natural atrasá intotdeauna de zonele unde existá 
senzatii mai puternice. Vei neglija anumite párti din 
corp §i nu vei inváta cum sá observi senzatiile mai súbtile. 
Observatia ta va rámáne partialá, incompletá, superfi- 

cialá. De aceea este esentíal sá-ti deplasezi intotdeauna 
atentia in ordine. 

Intrebare: Cum §tim cá nu creám senzatii? 

S. N. Goenka: Potí sá-tí faci un test. Dacá te indoie§ti 
cá senzatiile pe care le simtí sunt reale, poti sá-ti dai 
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douá sau trei comenzi, auto-sugestii. Dacá constati cá 
senzatiile se schimbá conform comenzilor, atunci §tii cá 
ele nu sunt reale. ín acest scop trebuie sá incetezi toatá 
experienja §i sá íncepi din nou, observánd respiraba 
pentru un timp. Dar dacá constati cá nu poti controla 
senzatiile, cá ele nu se schimbá conform vointei tale, 
atunci trebuie sá dai la o parte indoiala §i sá accepti cá 
experienja este realá. 

íntrebare: Dacá aceste senzafii sunt reale, de ce nu 

le simtim in viaja obi§nuitá? 

S. N. Goenka: Le simji, la nivel incon§tient. Mintea 
con§tientá nu i§i dá seama, dar ín fiecare moment mintea 
incon§tientá simte senzatii in corp §i reactioneazá la ele. 
Acest proces are loe douázeci §i patru de ore pe zi. Dar 
practicánd Vipassana, spargeji bariera íntre con§tient 
§i incon§tient. Deveniti con§tienti de tot ce se intámplá 
in cadrul structurii mental-fizice, de orice experientá 
aveti. 

íntrebare: A accepta deliberat sá simtim durere fizicá 

- nu este asta masochism? 

S. N. Goenka : Ar fi, dacá vi s-ar cere numai sá 
simjifi durerea. Dar in loe de asta vi se cere sá observa ji 
durerea obiectiv. Cánd observaji fárá sá reactionati, 
mintea incepe automat sá pátrundá dincolo de reali- 
tatea aparentá a durerii, in natura ei subtilá, care nu 
este altceva decát vibratii care apar §i dispar in fiecare 
moment. §i, cánd ai experienja acelei realitáti subtile, 
durerea nu te poate stápáni. E§ti propriul táu stápán, 
e§ti liber de durere. 

íntrebare: Durerea poate fi desigur un semnal cá 
aportul sanguin a fost intrerupt intr-o parte a corpului. 
Este intelept sá ignorám acest semnal? 
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S. N. Goenka: Ei bine, am constatat cá acest exerdpu 
nu dáuneazá; dacá ar dáuna, nu 1-am recomanda. Mii 
de oameni au practícat aceastá tehnicá. Nu cunóse nid 
un singur caz in care cineva care practica corect §i-a 
fácut ráu. Experienta obi§nuitá este aceea cá corpul 
devine mai suplu §i flexibil. Durerea pleacá atunci cánd 
inveji sá o infrunp cu o minte echilibratá. 

íntrébare: Nu e oare posibil sá practicám Vipassana 
observánd cele §ase porti senzoriale, de exemplu, 
observánd contactul ochiului cu vederea §i al urechii cu 
sunetul? 

S. N. Goenka: Desigur. Dar totu§i acea observatie 
trebuie sá implice con$tientizarea senzatiei. Orí de cáte 
ori apare un contact la cele §ase baze senzoriale - ochi, 
ureche, ñas, limbá, corp, minte - o senzatie este produsá. 
Dacá nu e§ti con§tient de ea, pierzi punctul unde incepe 
reactia. ín cazul majoritápi simhirilor, contactul poate fi 
doar intermitent. Cáteodatá urechile tale pot auzi un 
sunet, cáteodatá nu. Totu§i, la nivelul cel mai adánc, 
existá un contact al mintii §i materiei in fiecare moment, 
dánd na§tere continuu senzapilor. Din acest motiv, ob- 
servarea senzatiilor este calea cea mai accesibilá $i 
evidentá de a avea experienta impermanenjei. Trebuie 
sá stápániti aceasta inainte de a incerca sá observap 
celelalte porti senzoriale. 

ín trebare. Dacá doar acceptám §i observám totul a§a 
cum vine, cum §tim cá progresám? 

■S. N. Goenka: Progresul se másoará dupá cum iti 
dezvolji ecuanimitatea. Nu ai altá alegere realá decát 
ecuanimitatea, pentru cá nu pop schimba senzatii, nu 
poti crea senzatii. Orice vine, vine. Poate fi plácút sau 
neplácut, de acest tip sau de altul, dar dacá iti mentii 
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impartialitatea, progresezi cu sigurantá pe cale. Spargi 
vechiul tipar mental de reactie. 

íntrebare: Asta se intámplá in meditatie, dar cum 
legati asta de viata realá? 

S. N. Goenka: Cánd apare o problemá in viata zil- 
nicá, observá-ti cáteva momente senzatiile cu o minte 
echilibratá. Cánd mintea este calmá §i echilibratá, orice 
decizie iei, va fi una buná. Cánd mintea nu este in 
balantá, orice decizie iei, va fi o reactie. Trebuie sá 
inveti sá schimbi tiparul vietii de la o reactie negativá la 
actiune pozitivá. 

íntrebare: Deci dacá nu e§ti furios sau critic, dar 
vezi cá ceva poate fi fácut altfel, mai bine, atunci mergi 
inainte §i iti exprimi opinia? 

S. N. Goenka: Da. Trebuie sá actionezi. Viata este 
pentru actiune; nu trebuie sá devii inactiv. Dar actiunea 
trebuie fácutá cu o minte echilibratá. 

íntrebare: Astázi lucram sá simt senzatii intr-o parte 
a corpului care era insensibilá §i cánd senzatia a apárut, 
mintea a avut o tresárire; am simtit ca §i cum a§ fi 
marcat la Jintá. §i m-am auzit tipánd mental „Bine!". §i 
apoi m-am gándit „0, nu, nu vreau sá reactionez a§a". 
Dar má intreb, odatá intors in lume, cum pot sá merg la 
un meci de baseball sau fotbal §i sá nu reactionez? 

S. N. Goenka: Vei actiona! Chiar §i íntr-un meci de 
fotbal vei actiona, nu reactiona, §i vei constata cá te 
bucuri foarte tare. O plácere insotitá de tensiunea reactiei 
nu este plácere realá. Cánd reactia se opre§te, tensiunea 
dispare §i poti incepe intr-adevár sá te bucuri de viatá. 
íntrebare: Deci pot sá topái §i sá strig „ura"? 

S. N. Goenka: Da, cu ecuanimitate. Topáie cu ecua- 

nimitate. 
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íntrebare: Ce fac dacá echipa mea pierde? 

S. N. Goenka: Atunci zámbe§ti §i spune: „Fii fericit! 
Fii fericit in orice situatie!" 

íntrebare: Aceasta mi se pare esential. 

S. N. Goenka: Da! 
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Cele douü inele 


Un bátrán a murit lásánd fn urmá doi fii. Un tímp cei 
doi au continuat sá tráiascá impreuná conform traditiei 
indiene, íntr-o singurá gospodárie, o singurá familie. 
Apoi ei s-au certat §i au decís sá se separe, impárfind 
toatá proprietatea intre ei. Totul a fost ímpártit pe 
jumátate §i astfel §i-au íncheiat afacerile. Dar dupá ce-a 
fost fácutá ímpárteala, s-a descoperit un mic pachet 
care fusese ascuns cu gnjá de tatál lor. Ei au deschis 
pachetul §i au gásit ínáuntru douá inele, unul íncrustat 
cu un diamant pretios, iar celálalt un inel obi§nuit de 
argint valoránd doar cáteva rupii. 

Vázánd diamantul, fratele mai in várstá s-a lácomit 
in sinea lui, §i a inceput sá-i explice celui mai tánár: 
„Cred cá acest inel nu provine din veniturile tatálui 
nostru, ci este mai degrabá o mo§tenire de familie. De 
aceea il Jinea separat de celelalte avufii. §i deoarece a 
fost pástrat timp de generatii in familie, trebuie sá 
rámáná pentru generatiile viitoare. De aceea il voi 
pástra eu, fiind mai in várstá. Tu sá iei mai bine inelul 
de argint". 

Fratele mai tánár a zámbit §i a spus: „Bine, fii 
fericit cu inelul de diamant, eu voi fi fericit cu cel de 
argint". Amándoi §i-au pus inelele pe deget §i au plecat 
in drumul lor. 

Fratele mai tánár s-a gandit in sinea luii ,,Este u§or 
de infles de ce tatál meu a pástrat inelul cu diamant; 
este a§a de pretios. Dar de ce a pástrat acest inel 
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°bi§nuit de argint?" A examinat inelul cu atente §i a 
gásit cáteva cuvinte grávate pe el: "§i asta va trece". 
"Oh, aceasta este o mantrá a tatálui meu: „§i asta va 
trece". §i-a pus din nou inelul pe deget. 

Amándoi fratii au infruntat urcu§urile §i coborá§u- 
rile viefii. Cánd venea primávara, fratele mai in várstá 
devenea exaltat, pierzándu-§i echilibrul mintii. Cánd 
veneau toamna §i iama, el cádea íntr-o depresié adáncá, 
pierzándu-§i echilibrul mintii. El a devenit incordat §i a 
fácut hipertensiune. Incapabil sá doarmá noaptea, a 
inceput sá foloseascá pilulele de dormit, tranchilizante, 
droguri tot mai putemice. ín cele din urmá, el a atins 
stsdiul cand i s-a aplicat tratament cu §ocuri electrice. 
Acesta era fratele cu inelul cu diamant. 

Cát despre fratele mai tanár cu inelul de argint, 
cánd venea primávara el se bucura de ea; nu incerca sá 
fugá de ea. Se bucura de ea, dar se uita la inel §i i§i 
amintea: ,,§i asta va trece!" lar cánd trecea, el putea sá 
zámbeascá §i sá spuná: ,,Ei bine, §tiam cá va trece. A 
trecut, §i ce-i cu asta! Cánd venea toamna §i iama, el 
se uita din nou la inel §i i§i amintea: „§i asta va trece". 
Nu incepea sá plángá, §tiind cá §i asta va trece. $i da, a 
trecut, s-a schimbat. Din tóate urcu§urile §i coborá- 
§urile, din tóate vicisitudinile vietii, el §tia cá nimic nu 
este etern, cá totul vine doar ca sá treacá. El nu §i-a 
pierdut echilibrul mintii §i a tráit o viatá impácatá, 
fericitá. 

Acesta era fratele cu inelul de argint. 
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Capitolul VIII 

CON§TIENTIZARE §1 
ECU ANIMIT ATE 


Con§tientizare §i ecuanimitate - aceasta este meditada 
Vipassana. Cand sunt practícate ímpreuná, ele duc la 
eliberarea de suferintá. Dacá vreuna din ele este slabá 
sau lipse§te cu totul, nu este posibil sá progresám pe 
calea ce duce la £el. Amándouá sunt esenfiale, a§a cum 
o pasáre are nevoie de douá aripi ca sá zboare sau o 
trásurá de douá roti ca sá meargá. §i ele trebuie sá fie la 
fel de putemice. Dacá o aripá a pásárii este slabá §i 
cealaltá puternicá, ea nu poate sá zboare bine. Dacá o 
roatá a trásurii este micá §i cealaltá mare, trásura va 
merge in cercuri. Meditatorul trebuie sá-§i dezvolte atát 
con§tientizarea cát §i ecuanimitatea pentru a avansa pe 
cale. 

Trebuie sá devenim con§tienti de totalitatea mintii 
§i a materiei in natura lor cea mai subtilá. ín acest scop, 
nu este suficient doar sá fim atenti la aspectele super- 
ficiale ale corpului §i mintii, precum mifcárile fizice sau 
gándurile. Trebuie sá ne dezvoltám con§tiinta senzatii- 
lor in tot corpul §i sá ne mentinem impartialitatea fatá 
de ele. 

Dacá suntem con§tienti, dar nu avem ecuanimitate, 
atunci cu cát devenim mai con^tienti de senzatiile diná- 


142 





untru §i cu cát devenim mai sensibili la ele, cu atát 
creóte posibilitatea de a reactiona la ele, márindu-ne 
astfel suferinta. Pe de altá parte, dacá avem ecuanimitate, 
dar nu §tim nimic despre senzatiile dináuntru, atunci 
aceastá impartialitate este doar superficialá, ascunzánd 
reactü care se íntámplá constant, ne§tiute, in adáncurile 
mintii. Cáutám astfel sá dezvoltám atát con§tientizarea 
cát §i ecuanimitatea la cel mai adánc nivel. Cáutám sá 
fim con§tienti de tot ceea ce se íntámplá ináuntru §i ín 

acela§i timp sá nu reactionám la asta, intelegánd cá va 
trece. 

Aceasta este adevárata intelepciune: intelegerea 
propriei naturi, o intelegere realizatá prin experienta 
directá a adevárului adánc íngropat in sine. Aceasta 
este ceea ce Buddha a numit yathá-bhuta-ñána-dassana, 
intelepciunea care apare atunci cánd observi realitatea 
a§a cum este ea. Cu aceastá intelepciune persoana poate 
ie§i din suferintá. Orice senzatie care apare va da na§tere 
doar la intelegerea impermanentei. Tóate reactiile, tóate 
sañkárele de dorintá §i aversiune ínceteazá. ínvátánd 

cum sá observám obiectiv realitatea, incetám de a ne crea 
suferinjá. 

Stocul de reactü trecute 

A rámáne con§tient §i echilibrat este calea de a opri 
producerea de noi reactii, de noi surse de nefericire. 
Dar mai existá o dimensiune a suferintei de care trebuie 
sá ne ocupám. íncetánd de a mai reactiona din acest 
moment se poate sá nu mai creám o nouá cauzá de 
mizerie, dar flecare din noi are un stoc de conditionári, 
totalul reactiilor noastre trecute. Chiar dacá nu adáugám 
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nimio nou la stoc, s añkárele vechi acumúlate vor continua 
sá ne producá suferintá. 

Cuvántul sañkára poate fi tradus ca „formatie", atát 
actul formárii cát §i ceea ce este format. Fiecare reactie 
este ultima treaptá, rezultatul rntr-o secventá de procese 
mentale, dar ea poate fi §i prima treaptá, cauza intr-o 
nouá secventá mentalá. Fiecare sañkára este atát conditio- 
natá de procésele care au dus la ea, cát §i conditioneazá 
procésele care urmeazá. 

Conditionarea opereazá influentánd a doua functie 
mentalá, perceptia (descrisá ín Capitolul II). Con§tiinta, 
in esenta ei, nu diferenjiazá, nu discrimineazá. Scopul 
ei este doar de a inregistra cá un contact s-a produs in 
minte sau corp. Perceptia, insá, este discriminatorie. Ea 
se hráne§te din magazia experientelor trecute pentru a 
evalúa §i categorisi orice fenomen nou. Reactiile trecute 
devin puñete de referintá prin care cáutám sá injelegem 
o nouá experienfá; o judecám §i o clasificám ín confor- 
mitate cu s añkárele trecute. 

ín acest fel, vechile reactii de dorintá §i aversiune 
ne influen^eazá perceptia prezentului. ín loe de a vedea 
realitatea, vedem „ca printr-o stielá intunecatá". Perceptia 
noastrá despre lumea dinafará §i lumea dináuntru este 
distorsionatá §i umbritá de conditionarea noastrá trecutá, 
de preferintele §i prejudecátile noastre. ín conformitate 
cu perceptia distorsionatá, o senzatie in esentá neutrá 
devine imediat plácutá sau neplácutá. La aceastá 
senzatie reactionám din nou, creánd o conditionare 
proaspátá care ne distorsioneazá §i ea perceptiile. ín 
acest fel, fiecare reactie devine cauza reac|iilor viitoare, 
tóate conditionate de trecut §i conditionánd la rándul 
lor viitorul. 
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Functia dualá a sañkárei este arátatá in Lantul 
Aparijiei Condiciónate. A doua legáturá in lanf este 
sañkára, care este preconditia imediatá pentru aparijia 
con§tüntei, primul din cele patru procese mentale. Totu§i, 
sañkára este de asemenea ultimul din seria proceselor, 
dupá constünjá, perceptie §i senzatie. ín aceastá formá 
ea reapare, mai tárziu, in lanf, dupá senzatie, ca reacjie 
a dorintei §i aversiunii. Dorinta sau aversiunea se 
dezvoltá in ata§ament, care devine impulsul pentru o 
nouá fazá a activitátii mentale §i fizice. Astfel, procesul 
se repetá. Fiecare sañkára dezlántuie im lant de eveni- 
mente care rezultá intr-o nouá sañkára, care dezlánjuie 
un nou lant de evenimente intr-o repetijie fárá sfár§it, 
un cerc vicios. De fiecare datá cánd reactionám, intárim 
obiceiul mental de reactie. De fiecare datá cánd dezvol- 
tám dorintá sau aversiune, intárim tendinta mintii de a 
continua sá le genereze. Odatá obiceiul mental stabilit, 
suntem prin§i in el. 

De exemplu, un om impiedicá pe cineva sá ajungá 
la un obiect dorit. Persoana care este impiedicatá crede 
cá acel om este foarte ráu §i nu ü place de el. Credinta 
se bazeazá nu pe considerarea caracterului omului, ci 
pe faptul cá el a frustrat a doua persoaná de obiectul 
dorit. Aceastá credintá este adánc imprimatá in mintea 
subcon§tientá a persoanei impiedicate. Orice contact 
ulterior cu acel om este colorat de aceasta §i dá na§tere 
unei senzatii neplácute, care produce o nouá aversiune 
ce in tárente fi mai mult imaginea. Chiar dacá cei doi se 
intálnesc dupá un interval de douázeci de ani, persoana 
care a fost impiedicatá cu mult timp in urmá se gán- 
de§te la acel om ca fiind foarte ráu, §i din nou simte cá 
ii displace. Poate, caracterul primului om s-a schimbat 
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total in douázeci de ani, dar cel de al doilea íl judecá 
folosind criteriul experientei trecute. Reactia nu este fatá 
de omul ín sine, ci fatá de o credintá despre el bazatá 
pe reactia oarbá originalá §i deci este pártinitoare. 

íntr-un alt caz, un om ajutá pe cineva sá ajungá la 
obiectul dorit. Persoana care a primit ajutor crede cá 
acel om este foarte bun §i ü place de el. Credintá se 
bazeazá doar pe faptul cá omul a ajutat satisfacerea 
dorintelor celei de a doua persoane, nu pe considerarea 
atentá a caracterului lui. Credintá aceasta pozitivá este 
inregistratá in subcon§tient §i coloreazá orice contact 
ulterior cu acel om, dánd na$tere la o senzatie plácutá, 
care are ca rezultat faptul cá ii place §i mai mult de el, 
ceea ce intáre§te §i mai mult credintá. Indiferent de cáti 
ani se scurg páná cánd ace§tia doi se intálnesc din nou, 
acela§i tipar se repetá la flecare nou contact. Cea de-a 
doua persoaná nu reactioneazá fatá de omul insu§i, ci 
fatá de credintá lui despre el, bazatá pe reactia oarbá 
originará. 

ín acest fel o sañkára poate da na§tere unei reactii 
noi, atát imediat cát §i in viitorul indepártat. §i flecare 
reactie ulterioará devine cauza altor reactii urmátoare, 
care nu aduc decát nefericire. Acesta este procesul 
repetijiei reactiilor, al suferintei. Noi presupunem cá 
avem de a face cu realitatea externá cánd, de fapt, 
reacfionám la senzatiile noastre, care sunt conditionate 
de perceptiile noastre, care sunt conditionate de reactiile 
noastre. Chiar dacá din acest moment incetám sá mai 
generám sañkáre noi, trebuie totu§i sá avem de-a face cu 
cele trecute, acumúlate. Din cauza acestui stoc vechi, 
va rámáne o tendintá de a reacciona §i aceasta poate 
apárea oricánd, generánd o nouá nefericire pentru noi. 
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Atáta timp cát aceastá veche conditionare persistá, noi 
nu suntem intru totul eliberati de suferintá. 

Cum poate cineva sá se elibereze de vechile reactii? 
Pentru a gási ráspunsul la aceastá intrebare este necesar 
sá intelegem mai profund procesul meditatiei Vipassana. 

Eradicarea vechii conditionári 

ín practica Vipassanei, datoria noastrá este doar de 
a observa senzatiile in tot corpul. Cauza unei anume 
senzatii nu intrá in interesul nostru; este suficient sá 
intelegem cá fiecare senzatie este o indicatie a unei 
schunbári interne. Schunbarea poate fi la origine fie 
mentalá fie fizicá; mintea §i corpul functioneazá in- 
terdependent §i adesea nu pot fi diferentiate. Orice se 

intámplá la un nivel este posibil sá fie reflectat la celálalt 
nivel. 

La nivel fizic, a§a cum s-a discutat in Capitolul II, 
corpul este compus din particule subatomice - kalápas - 
care apar §i dispar in fiecare moment cu mare rapidi- 
tate. Astfel, ele manifestá intr-o varietate infinitá de 
combinatii calitátile fundaméntale ale materiei - masá, 
coeziune, temperatura §i mi§care - producánd in noi un 
mare registru de senzatii. 

Existá patru cauze posibile pentru aparitia kalápas - 
urilor. Prima este hrana pe care o máncám; a doua este 
mediul in care tráim. Dar orífice apare in minte are un 
efect asupra corpului §i poate fi responsabil pentru 
aparijia kalápas-uiíloi. Deci particulele pot sá apará de 
asemenea din cauza unei reactii mentale ce se ive§te in 
momentul prezent sau din cauza unei reactii trecute 
care influenteazá starea mentalá prezentá. Pentru a 
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funciona, corpul are nevoie de hraná. Totu§i, dacá 
cineva inceteazá de a mai hráni corpul, acesta nu se va 
prábu§i imediat. El continuá sá se intretiná, dacá este 
necesar, timp de sáptámáni la ránd, consumánd energia 
inmagazinatá in tesuturi. Cánd toatá energia ínmaga- 
zinatá este consumatá, corpul se va prábu§i in final §i 
va muri; fluxul fizic ajunge la capát. 

In acela§i fel, mintea necesitá activitate pentru a 
men^me fluxul de con§tiintá. Aceastá activitate mentalá 
este sañkára. Conform lanpilui de apari^ie condicionatá, 
constiinja i§i are originea in reactie. Fiecare activitate 
mentalá este responsabilá pentru impulsul pe care il dá 
fluxului de con§tiinCá. §i, in timp ce corpul necesitá hraná 
numai la intervale de-a lungul zilei, mintea necesitá 
stimulare proaspátá constantá. Fárá ea, fluxul con§tiintei 
nu poate continua nici un moment. De exemplu, la un 
moment dat cineva genereazá aversiune in minte; in 
urmátorul moment con§tiinCa care apare este produsul 
acestei aversiuni, §i tot a§a, de la un moment la altul. 
Continuám sá repetám reacjia de aversiune de la un 
moment la altul §i continuám sá dám un nou input 
minCii. 

ínsá practicánd Vipassana meditatorul invatá sá 
nu mai reactioneze. La un moment dat, el nu mai 
creeazá sañkára, nu mai oferá stimulare nouá mintii. Ce 
se intámplá atunci cu fluxul psihic? El nu se opre§te 
imediat. ín loe de aceasta, una sau alta din reactiile 
trecute acumúlate vor veni la suprafata mintii pentru a 
susfine fluxul. Va apárea un ráspuns trecut conditionat 
§i pe aceastá bazá con§tiinta continuá incá un moment. 
Conditionarea va apárea la nivel fizic cauzánd aparitia 
imui anumit tip de kalapa pe care il tráim ca senzatie in 
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corp. Probabil cá apare o sañkára trecutá de aversiune, 
manifestándu-se ca particule pe care le experimentám 
ca o senzatie neplácutá de arsurá in corp. Dacá reactio- 
nám la acea senzatie cu neplácere, se creeazá o aversiune 
nouá. Am inceput sá dám un nou input fluxului de 
con§tiintá §i nu existá posibilitatea ca o altá reactie din 
stocul de reacfii trecute sá se ridice la nivelul con§tient. 

Totu§i, dacá apare o senzatie neplácutá §i nu se 
reactioneazá, atunci nu se mai creeazá sañkáre noi. 
Sañkára care s-a ridicat din stocul vechi dispare. ín 
momentul urmátor, o altá sañkára trecutá se ridicá ca 
senzatie. Din nou, dacá nu reactionám, trece. ín acest 
fel, mentinánd ecuanimitatea, permitem reactiilor trecute 
acumúlate sá se ridice la suprafata minjii, una dupá 
alta, manifestándu-se ca senzafii. Gradat, mentinánd 
atentia §i ecuanimitatea fatá de senzatie, eradicám condi- 
Jionarea trecutá. 

Atáta timp cát conditionarea aversiunii rámáne, 
tendinta minjii incon§tiente va fi sá reactioneze cu aver¬ 
siune cánd íntálne§te o experientá neplácutá a vietii. 
Atáta timp cát conditionarea dorintei rámáne, mintea 
va rinde sá reactioneze cu dorintá in oricare situatie 
plácutá. Vipassana actioneazá erodánd aces te ráspunsuri 
condiciónate. Pe másurá ce practicám, continuám sá 
intálnim senzatii plácute §i neplácute. Observánd fiecare 
senzatie cu impartialitate, noi slábim §i distrugem trep- 
tat tendintele de dorintá §i aversiune. Cánd ráspunsurile 
conditionate de un anumit tip sunt eradicate, suntem 
liberi de acel tip de suferintá. §i cánd tóate ráspunsurile 
conditionate sunt eradicate, unul dupá altul, mintea 
este total eliberatá. Cineva care a inteles bine acest 
proces a spus: 
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íntr-adevár, impermanente sunt lucrurile conditíonate, 
avánd ca naturá apari^ia §i disparitia. 

Dacá ele apar §i sunt distruse, 

Eliminarea lor aduce fericire adeváratá . 1 

Fiecare sahkára apare §i trece, doar pentru ca in 
momentul urmátor sá apará din nou, intr-o repetitie 
fárá sfár§it. Dacá dezvoltám intelepciune §i incepem sá 
observám obiectiv, repetida se opre§te §i íncepe eradi- 
carea. Strat dupá strat, vechile sahkára vor apárea §i vor 
fi eradicate, dacá noi nu reactionám. ín másura in care 

sahkárele sunt eradicate, in aceea§i másurá ne bucurám 

/ 

de fericire, fericirea eliberárii de suferinfá. Dacá tóate 
sahkárele trecute sunt eradicate, ne bucurám de fericirea 
nelimitatá a eliberárii depline. 

Meditaba Vipassana este, prin urmare, un fel de 
post al spiritului pentru a elimina conditionarea tre- 
cutá. Toatá viata, in fiecare moment, am generat reactii. 
Acum, rámánánd con§tienti §i echilibrati, realizám cá- 
teva momente in care nu reactionám, nu generám nici 
o sahkára. Acele putine momente, oricát de scurte, sunt 
foarte putemice; ele pun in mineare procesul invers, 
procesul de purificare. 

Pentru a decíanla acest proces, nu trebuie sá facem 
de fapt nimic; adicá, trebuie doar sá ne abtinem de la 
o nouá reaefie. Oricare ar fi cauza senzatiilor pe care 
le experimentám, le observám cu impartialitate. ínsu§i 
actul de generare a atenjiei §i ecuanimitátii va elimina 
automat vechile reaejii, a§a cum aprinderea unei lámpi 
va imprá§tia intunericul dintr-o camerá. 

Buddha a spus odatá o poveste despre un om care 
fácuse mari acte de caritate. Dar in concluzie, Buddha a 
comentat: 
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Chiar dacá ar fi fácut cele mai mari acte de 
caritate, tot ar fi íost mai rodnic pentru el sá se 
refugieze cu o inimá primitoare in cel iluminat, in 
Dhamma, in tóate persoanele sfinte. §i fácánd 
asta, ar fi fost §i mai rodnic pentru el sá cultive 
bunávointá fatá de toti doar pentru cát timp ia sá 
mulgi o vacá. §i fácándu-le pe tóate acestea, ar fi 
fost §i mai rodnic pentru el sá-§i dezvolte con- 
§tiinta impermanentei doar pentru cát timp íti ia sá 
pocne§ti din degete . 2 

Poate cá meditatorul este con§tient de realitatea 
senzatiilor din corp doar pentru un singur moment §i 
nu reactioneazá pentru cá in telege natura lor trecá- 
toare. Chiar §i acest scurt moment va avea un efect 
puternic. Cu o practicá rábdátoare, repetatá §i continuá, 
acele putine momente de ecuanimitate vor creóte, iar 
momentele de reactie vor descrece. Treptat, obiceiul 
mental de a reactiona va fi intrerupt iar vechile condi- 
tionári eradicate, páná cánd vine timpul cánd mintea 
va fi eliberatá de tóate reactiile, trecute §i prezente, 

eliberatá de toatá suferinta. 

/ 

A 

Intrebári fi ráspunsuri 

A ^ 

Intrebare: In aceastá dupá-amiazá am íncercat o 
nouá pozitie, in care a fost u§or sá stau mai mult timp 
fárá sá má mi§c, tinándu-mi spatele drept, dar n-am 
putut sá simt multe senzatii. Má intreb dacá senzatiile 
vor veni in cele din urmá, sau trebuie sá má intorc la 
vechea pozitie? 

S. Ñ. Goenka: Nu íncercati sá creati senzatii alegánd 
deliberat o pozitie inconfortabilá. Dacá acesta ar fi felul 
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potrivit de a practica, v-am cere sá stati pe un pat de 
cuie! Astfel de extreme nu ajutá. Alege£ o pozitie con- 
fortabilá in care corpul este drept §i lásati senzatiile sá 
viná !n mod natural. Nu incercati sá le creati cu forta; 
permiteji-le doar sá apará. Ele vor veni pentru cá sunt 
acolo. S-ar putea ca voi sá cáutati senzatii de un tip pe 
care 1-ati simtit anterior, dar acum s-ar putea sá fie 
altceva. 

íntrebare: Au fost senzatii mai subtile decát inainte. 
ín prima pozitie era greu sá stau mai mult timp fárá sá 
má mi§c. 

S. N. Goenka: Atunci este bine cá ai gásit o pozitie 
mai potrivitá. Acum lasá senzatiile in grija naturii. 
Probabil cá únele senzatii mai grosiere au dispárut 
§i acum trebuie sá te ocupi de únele mai subtile, dar 
mintea nu este incá indeajuns de ascutitá ca sá le simtá. 
Ca s-o faci mai ascutitá, lucreazá cu atenea la respiratie 
pentru un timp. Aceasta iti va imbunátáti concentrarea 
§i va face mai u§or sá simfi senzatiile subtile. 

íntrebare: Credeam cá este mai bine dacá senzatiile 
sunt grosiere, pentru cá asta insemna cá o sahkára veche 
iese. 

S. N. Goenka: Nu neapárat. Anumite impuritáti apar 
ca senzatii foarte subtile. De ce sá dore§ti senzatii gro¬ 
siere? Orice apare, grosier sau subtil, rolul táu este sá le 
observi. 

íntrebare: Trebuie oare sá íncercám sá identificám 
care senzatie este asociatá cu care reactie? 

S. N. Goenka: Aceasta ar fi o risipá de energie fárá 
sens. Ar fi ca §i cum cineva care spalá o pánzá murdará 
s-ar opri sá verifice ce a cauzat flecare patá de pe 
pánzá. Aceasta nu 1-ar ajuta sá-§i facá munca, care este 
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aceea de a curáta panza. ín acest scop, lucrul important 
este de a avea o bucatá de sápun de rufe §i de a o folosi 
in mod corespunzátor. Dacá cineva spalá panza bine, 
toatá murdária este indepártatá. Tot a§a, ati primit 
sápunul Vipassanei; folosiji-l acum pentru a indepárta 
tóate impuritátile din minte. Cáutánd cauzele unor 
anumite senzajii, faceti un joc intelectual §i uitati de 
anicca, de anattá. Aceastá intelectualizare nu vá poate 
ajuta sá ie§iti din suferintá. 

A ' / 

lntrebare. Nu imi este ciar cine observá §i cine sau 
ce este observat. 

S. N. Goenka: Nici un ráspuns intelectual nu te 
poate satisface. Trebuie sá investighezi singur: „Ce este 
acest „eu" care face tóate astea? Cine este acest „eu"? 
Continuá sá explorezi, analizánd. Vezi dacá apare 
vreun „eu , in caz cá apare, observá-1. Dacá nimic nu 
apare, atunci acceptá situatia: „Oh, acest „eu" este o 
iluzie!" 

A 

lntrebare. Nu cumva únele tipuri de condicionare 
mentalá sunt pozitive? De ce sá le eliminám §i pe 
acestea? 

S. N. Goenka. Conditionarea pozitivá ne motiveazá 
sá lucrám pentru eliberarea de suferin{:á. Dar cánd acest 
scop este atins, toatá conditionarea este lásatá in urmá, 
atát cea pozitivá §i cát cea negativá. Este ca §i cum ai 
folosi o plutá ca sá treci rául. Odatá rául trecut, nu-ti 
continui drumul cáránd pluta in spinare. Pluta §i-a 
indeplinit rolul. Acum nu mai ai nevoie de ea §i trebuie 
lásatá in urmá. Tot a§a, cineva care este eliberat complet, 
nu are nevoie de nici o conditionare. O persoaná este 
eliberatá nu din cauza conditionárii pozitive, d din ca uza 
puritátii mintii. 
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¡titrebare: De ce experimentám senzatii neplácute 
cánd tncepem sá practicám Vipassana §i de ce vin mai 
tárziu senzatiile plácute? 

S. N. Goenka: Vipassana actioneazá eliminánd mai 
intái impuritátile grosiere. Cánd cureti podeaua, máturi 
intái tot gunoiul §i murdáriile grosiere §i cu fiecare 
máturat ulterior aduni praful tot mai fin. Tot a§a in 
practica Vipassana: mai intái impuritátile grosiere ale 
mintii sunt eradicate §i cele mai subtile rámán apáránd 
ca senzatii plácute. Dar existá pericolul de a dezvolta 
dorintá fatá de aceste senzatii plácute. De aceea, trebuie 
sá fii atent sá nu iei o experientá senzorialá plácutá 
ca scop final. Trebuie sá continui sá observi fiecare 
senzatie in mod obiectiv, pentru a eradica tóate reactiile 
condiciónate. 

íntrebare: A ti spus cá avem pánza noastrá murdará 
§i avem de asemenea sápunul pentru a o spála. Astázi 
má simt de parcá mi s-a terminat sápunul! Dimineata 
practica mea a fost foarte puternicá, dar dupá-amiaza 
am inceput sá má simt neajutorat §i fuños, §i sá má 
gándesc: „0, ce sens are!" A fost ca §i cum, cánd medi¬ 
taba era puternicá, un du§man dináuntru - egoul, 
probabil - a venit tot a§a de putemic §i m-a invins. §i 
apoi am simtit cá nu aveam forta de a lupta cu el. 
Existá oare o cale de a ie§i din conflict, astfel incát sá nu 
trebuiascá sá lupt a§a de tare, vreun mod intelept de a 
face asta? 

S. N. Goenka: Mentineti-vá ecuanimitatea; acesta 
este modul cel mai intelept! Ce ati tráit este destul de 
obi§nuit. Cánd meditatia a párut cá merge bine, mintea 
era echilibratá §i pátrundea adánc in subcon§tient. Ca 
rezultat al acelei operatii adánci, o reactie trecutá a fost 
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seuturatá §i a venit la suprafata con§tientá a mintii, §i ín 
§edinta urmátoare a trebuit sá ínfruntati acea furtuná 
de negativitate. 

íntr-o astfel de situatie, ecuanimitatea este esentialá, 
cáci altfel negativitatea va va cople§i §i nu puteji lucra. 
Dacá ecuanimitatea pare slábitá, incepeti sá practicad 
atentia la respiratie. Cánd vine o furtuná putemicá, 
trebuie sá la§i ancora §i sá a§tepti páná ce furtuna trece. 
Respirada este ancora ta. Lucreazá cu ea §i furtuna va 
trece. Este bine cá aceastá negativitate a ie§it la supra- 
fatá, pentru cá acum aveti posibilitatea de a o rezolva. 
Dacá mentineti ecuanimitatea, va trece u§or. 

lntrebare: Beneficiez de practicá dacá nu am dureri? 

S. N. GfOenka: Dacá e§ti con§tient §i echilibrat - cu 
sau fárá dureri - progresezi cu sigurantá. Nu trebuie sá 
simti durere ca sá progresezi pe cale. Dacá nu e durere, 
acceptá cá nu este durere. Observá doar ceea ce este . 

lntrebare: Ieri am avut o experientá in care intregul 
corp párea cá s-a dizolvat. Am simtit ca §i cum era doar 
o masá de vibratii peste tot. 

S. N. Goenka: Da? 

A 

lntrebare. §i cánd s-a intámplat asta, mi-am adus 
aminte cá atunci cánd eram copil am avut o experientá 
similará. ín toti ace§ti ani am cáutat o cale de a reveni la 
acea experientá. §i iatá cá a venit din nou. 

S. N. Goenka: Da? 

A 

lntrebare: Deci, natural, am vrut ca experientá sá 
continué, am vrut s-o prelungesc. Dar s-a schimbat §i a 
trecut. §i atunci am inceput sá lucrez doar ca s-o fac sá 
viná inapoi, dar nu a venit. ín loe de aceas ta, in 
dinuneata aceasta am avut senzatii grosiere. 

S. N. Goenka: Da? 
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ín trebare: §i apoi mi-am dat seama ce nefericit eram 
íncercánd sá otyin acea experientá. 

S. N. Goenka: Da? 

In trebare: §i apoi mi-am dat seama cá nu suntem 
aid pentru a obtine vreo experientá anume. Am dreptate? 

S. N. Goenka : A§a este. 

In trebare: Cád de fapt suntem aid pentru a inváta 
sá observám orice experientá fárá sá reactionám. A§a 
este? 

S. N. Goenka: Da. 

ín trebare: Prin urmare, aceastá meditare constá in 
dezvoltarea ecuanimitátii. A§a este? 

S. N. Goenka: Da. 

In trebare: Mi se pare cá vor trebui secóle ca sá 
eliminám tóate sarikárele vechi una cáte una. 

S. N. Goenka: A§a ar fi dacá un moment de ecua- 
nimitate ar insemna exact cu o sankára veche mai putin. 
Dar de fapt con§tientizarea senzatiilor te duce la cele 
mai adánci niveluri ale mintii §i iti permite sá tai rádá- 
dnile conditionárii trecute. ín acest fel, intr-un timp 
relativ scurt, poti elimina complexe íntregi de sankára 
dacá con§tientizarea §i ecuanimitatea ta sunt putenuce. 

ín trebare: Atund cát timp ar dura acest proces? 

S. N. Goenka: Aceasta depinde de cát de mare este 
stocul de sañkáre pe care trebuie sá le elimini, §i cát de 
putemicá este meditatia ta. Nu poji másura stocul, dar 
poti fi sigur cá cu cát meditezi mai serios, cu atát mai 
repede te apropii de eliberare. Va veni un timp - mai 
devreme decát mai tárziu - cánd vei atinge asta. 
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Nimic altceva decát vederea 


ín tinutul unde astázi se aflá Bombay, tráia odatá un 
pustnic, un om foarte sfánt. Toti cei care il intálneau il 
venerau pentru puritatea vietii sale §i multi sustineau 
cá este complet eliberat. Auzindu-se descris in tenneni 
a§a de inalti, omul íncepu fire§te sá se minuneze: „Poate 
cá sunt de fapt complet eliberat". Dar fiind o fiintá onestá, 
el s-a examinat cu atentie §i a constatat cá mai avea 
incá urme de impuritáti in minte. Desigur, atáta timp 
cát rámáneau impuritátile, nu putea sá fi atins starea de 
sfintenie perfectá. A§a cá a intrebat pe cei care veneau 
sá-1 venereze: 

- Nu mai existá nimeni altcineva astázi in lume 
care sá fie cunoscut ca total eliberat? 

- Ba da, au replicat ei, existá un cálugár Gotama, 
numit Buddha, care tráie§te in ora§ul Savatthi. Se §tie cá 
este complet eliberat §i predá o tehnicá piin care se poate 
atinge eliberarea. 

- Trebuie sá merg sá-1 vád pe acest om, s-a hotárát 
pustnicul. Trebuie sá invát de la el modul de a deveni 
complet eliberat. 

Se índreptá aladar spre Bombay traversánd intreaga 
Indie centralá §i ajunse in cele din urmá la Savatthi, 
care este in statul de azi Uttar Pradesh, in nordul Indiei. 
Ajxmgánd in Savatthi, el merse páná la centrul de medi- 
tatie al lui Buddha §i intrebá unde il poate gási. 

- A ie§it, ü ráspunse unid din cálugári. A plecat sá-§i 
cer§eascá hrana in ora§. A§teaptá aici §i odihnefte-te 
dupá cálátorie; se va intoarce indatá. 
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- O, nu, nu pot a§tepta. Nu am timp sá a§tept! 
Aratá-mi pe ce cale a luat-o §i am sá-1 urmez. 

- Ei bine, dacá insistí, ásta-i drumul pe care a luat-o. 
Dacá vrei, po£i incerca sá-1 ajungi din urmá. 

Fárá a pierde un moment, pustnicul o luá din loe §i 
ajunse ín centrul ora§ului. Acolo vázu un cálugár mergánd 
din casá ín casá cer§indu-§i hrana. Minunata atmosferá 
de pace §i armonie care ínconjura acea persoaná 1-a 
convins pe pustnic cá acesta trebuie sá fie Buddha §i, 
intrebánd un trecátor, constatá cá a§a este. 

Acolo, in mijlocul drumului, pustnicul se apropie 
de Buddha, se incliná §i il prinse de picioare. 

- Venerabile, rosti el, mi s-a spus cá sunteti complet 
eliberat §i cá predati o cale de a ajunge la eliberare. Vá 
rog sá má invájaji aceastá tehnicá. 

Buddha a spus: 

- Da, predau o astfel de tehnicá, §i pot sá te ínvát. 
Dar nu este nici momentul, nici locul potrivit. Du-te §i 
a§teaptá-má la centrul meu de meditatie. Má voi 
íntoarce repede §i te voi inváta tehnicá. 

- Oh, nu, Venerabile, nu pot sá a§tept. 

- Ce, nici mácar jumátate de orá? 

- Nu, Venerabile, nu pot a§tepta! Cine §tie? ín ju¬ 
mátate de orá s-ar putea sá mor. ín jumátate de orá 
dumneavoastrá puteti muri. ín jumátate de orá toatá 
increderea pe care o am in dumneavoastrá poate dis- 
párea, §i atunci nu voi mai putea inváta aceastá tehnicá. 
Acum este timpul, Venerabile; vá rog, invátati-má acum! 

Buddha se uitá la el §i vázu: „Da, acest om mai are 
putin de tráit; va muri in cáteva minute. Trebuie sá i se 
dea Dhamma aici $i acum". §i cum sá predai Dhamma 
stánd in picioare in mijlocul strázii? El a rostit doar 


158 



cáteva cuvinte, dar cuvintele acelea contineau intreaga 
invátáturá: „Cánd prive§ti, nu trebuie sá fie nimic alt¬ 
iva decát privire; cánd auzi, nimic altceva decát auz; 
cánd miro§i, gu§ti, pipái, nimic altceva decát miros, gust, 
pipáit; cánd cuno§ti, nimic altceva decát cunoa§tere ,/ . 
Cánd apare contactul prin oricare din cele §ase baze ale 
experienjei senzoriale, nu trebuie sá existe nici o eva¬ 
luare, nici o perceptie conditionatá. Odatá ce perceptia 
incepe sá evalueze o experientá ca fiind buná sau rea, 
vedem lumea ín mod distorsionat din cauza reactiilor 
noastre vechi, oarbe. Pentru a elibera mintea de orice 
condicionare, trebuie sá ínvátám sá íncetám de a evalúa 
pe baza reactiilor trecute §i sá fim con§tienti, fárá a evalúa 
§i fárá a reactiona. 

Pustmcul era un om de o asemenea puritate mentalá 
incát aceste cáteva cuvinte de indrumare i-au fost de 
ajuns. Acolo, pe marginea drumului, el s-a a§ezat jos §i 
§i-a concentrat atentia pe realitatea dináuntru. Nici 
o evaluare, nici o reactie; el a observat pur §i simplu 
procesul de schimbare dinláuntru sáu. $i in putinele 
momente de viatá care i-au rámas, el a atins telul 
suprem, devenind pe deplin eliberat. 4 
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Capitolul IX 

TELUL 


„ Orice are natura de a apárea are §i natura de a inceta". 1 
Experienta acestei realitáti este esenta ínvátáturii lui 
Buddha. Mintea §i corpul nu sunt decát un mánunchi 
de procese care apar §i dispar constant. Suferinta noastrá 
apare cánd dezvoltám ata§ament fatá de procese, fatá 
de ceea ce este de fapt efemer §i inconsistent. Dacá 
putem realiza direct natura impermanentá a acestor 
procese, ata§amentui nostru fatá de ele dispare. Aceasta 
este datoria pe care o au meditatorii: sá-§i inteleagá 
propria naturá trecátoare, observánd senzatiile schim- 
bátoare dináuntru. Ori de cáte ori apare o senzatie, ei 
nu reacfioneazá, ci ü permit sá apará §i sá treacá. 
Procedánd astfel, ei permit vechii conditionári a mintii 
sá iasá la suprafatá §i sá dispará. Cánd conditionarea §i 
ata§amentul inceteazá, suferinta inceteazá §i tráim elibe- 
rarea. Este o muncá indelungatá care necesitá stráduintá 
continuá. La flecare pas fácut pe cale apar beneficii, dar 
pentru a ajunge la ele este nevoie de efort sustinut. 
Numai lucránd rábdátor, perseverent §i conünuu poate 
meditatorul sá avanseze cátre tel. 

Pátrunderea páná la Adevárul Ultim 

Existá trei stadii in progresul persoanei pe cale. 
Primul este ínvátarea tehnicii, cum se face §i de ce. Al 
doilea este punerea ei in practicá. Al treilea este pá- 
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trunderea, folosind tehnica pentru a strápunge spre 
adáncurile realitátii interioare §i astfel de a progresa 
cátre tel. 

Buddha nu a negat existente lumii aparente de 
forme, culori, gusturi, mirosuri, dureri §i pláceri, gán- 
duri §i emotii, de fiinje - nici el insu§i §i nici altii. El a 
afirmat doar cá aceasta nu este realitatea ultima. Cu 
vederea obi§nuitá, percepem doar structurile la scará 
mare in care se organizeazá fenomene mai subtile. 
Vázánd doar structurile mari dar nu §i componentele 
de bazá, suntem con§tienti in primul ránd de diferentele 
dintre ele, §i deci distingem, ata§ám etichete, formám 
preferinte §i prejudecáti §i incepem sá avem plácere 

sau neplácere - procesul care se dezvoltá in dorinjá §i 
aversiune. 

Pentru a ie§i din obiceiul de dorintá §i aversiune, 
este necesar nu numai sá avem o viziune complete, dar 
§i sá vedem lucrurile in adáncime, sá percepem fenome- 
nele de bazá care compun realitatea aparentó. Aceasta 
este exact ceea ce practica meditatiei Vipassana ne 
permite sá facem. 

Orice auto-examinare incepe natural cu cele mai 
evidente aspecte ale noastre: diferitele párti ale corpului, 
diverse membre §i organe. O cercetare mai adáncá va 
revela cá únele párti ale corpului sunt solide, áltele 
lichide, áltele in mi§care sau in repaus. Putem percepe 
cá temperatura corpului este diferitó de temperatura 
atmosferei inconjurátoare. Tóate aceste observatii pot 
ajuta la dezvoltarea unei mai mari con§tiinte, dar eíe sunt 
totu§i rezultatele examinárii realitátii aparente intr-o 
formá compusá. De aceea mai persiste incá distinctiile, 
preferintele §i prejudecátile - dorinta §i aversiunea. 
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Ca meditatori, mergem mai departe practicánd 
con§tiinta senzatiilor dináuntru. Acestea reveleazá cu 
sigurantá o realitate mai subtilá pe care inainte o igno- 
ram. La inceput suntem con§tienti de diferite tipuri de 
senzatii in diferite párti ale corpului, senzatii care par 
sá apará, sá rámáná pentru un timp, §i in cele din urmá 
sá dispará. De§i am avansat dincolo de nivelul superficial, 
mai observám incá structurile intégrate ale realitátii 
aparente. Din acest motiv nu suntem incá liberi de 
discriminári, dorintá §i aversiune. 

Dacá continuám sá practicám cu asiduitate, mai 
devreme sau mai tárziu ajungem la o fazá in care 
natura senzatiilor se schimbá. Suntem acum con§tienti 
de un tip uniform de senzatii subtile in tot corpul, care 
apar §i dispar cu mare rapiditate. Am pátruns dincolo 
de structurile intégrate, pentru a percepe fenomenele 
de bazá din care acestea sunt compuse, particulele 
subatomice din care este constituitá toatá materia. 
Avem experienta directá a naturii efemere a acestor 
particule care apar §i dispar continuu. Tot ce observám 
acum ínáuntru, fie cá este sánge sau os, solid, lichid sau 
gazos, fie cá este urát sau frumos, le percepem doar ca 
pe o masá de vibratii care nu pot fi diferencíate. ín 
sfár§it, procesul de distingere §i etichetare inceteazá. 
Am experimentat in cadrul structurii corpurilor noastre 
adevárul ultim asupra materiei: cá este in flux continuu, 
apáránd §i dispáránd. 

ín mod similar, putem pátrunde la un nivel mai 
subtil $i ín realitatea aparentá a proceselor mentale. 
De exemplu, apare un moment de plácere sau de 
neplácere, bazat pe conditionare trecutá. ín momentul 
urmátor mintea repetá reacia de plácere sau de neplá- 
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cere §i o intáre§te moment de moment, páná ce se 
dezvoltá ín dorintá sau aversiune. Suntem con§tienti 
numai de reactia intensificatá. Cu aceastá perceptie 
superficialá incepem sá identificám §i sá discriminám 
intre plácut §i neplácut, bine §i ráu, dorit §i nedorit. Dar 
ca §i in cazul aparentei realitáti materiale, tot a§a se 
intámplá §i cu emotia intensificatá: cánd incepem sá o 
observám urmárind senzatiile dináuntru, ea estenevoitá 
sá se dizolve. 

Deoarece materia nu este nimic altceva decát unde 
subtile de particule subatomice, tot astfel emotia puter- 
nicá nu este decát forma consolidatá a plácerii sau 
neplácerii momentane, reactii momentane la senzatii. 
Odatá ce emotia se dizolvá in forma sa mai subtilá, ea 
nu mai are puterea de a cople§i. 

De la observarea diferitelor senzatii consolídate in 
diferite pártí ale corpului, purcedem la con§tiinta sen- 
zatiilor mai subtile de naturá uniformá care apar §i 
dispar constant in intreaga structurá fizicá. Din cauza 
marii rapiditáti cu care senzatiile apar §i dispar, ele pot 
fi experiméntate ca un flux de vibratii, un curent care 
se mi§cá prin corp. De cáte ori ne fixám atentia pe 
structurá fizicá, nu suntem con§tienti de nimic altceva 
decát de aparitie §i disparitie. Ori ce cáte ori un gánd 
apare in minte, suntem con§tienti de senzatiile fizice 
care il insotesc, apáránd §i dispáránd. Soliditatea apa¬ 
renté a corpului §i mintii se dizolvá, §i tráim realitatea 
ultimé a materiei, mintii §i a formatiunilor mentale. 
Nimic altceva decát vibratii, osdlatii, aparitie §i disparitie 
cu mare rapiditate. A§a cum a spus cine va care a tráit 
acest adevár: 
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íntreaga lume este ín flácári 
intreaga lume urcá ín fum 
íntreaga lume arde, 
intreaga lume vibreazá. 2 

Pentru a atinge acest stadiu de disolutie (bitanga), 
meditatorul nu trebuie sá facá alteeva decát sá i§i dezvol- 
te con§tiinta de sine §i ecuanimitatea. A§a cum un om 
de §tiintá poate observa fenomenele mai amánuntite 
márind puterea microscopului sáu, tot a§a, dezvoltánd 
con§tünfa de sine §i ecuanimitatea ne márim capaci- 
tatea de a observa realitájile mai subtile dináuntru. 

Cánd apare, aceastá experientá este desigur toarte 
plácutá. Toatá durerea a dispárut, tóate zonele fárá sen- 
zatii au dispárut. Persoana se simte impácatá, fericitá, 
binecuvántatá. Buddha a descris starea astfel: 

Ori de cáte ori o persoaná are experienja 

aparijiei §i dispar i Jiei proceselor mental-fizice, 

ea se bucurá de beatitudine §i bucurie. 

Ea atinge starea fárá de moarte, cea realizatá de injelept. 3 

Beatitudinea apare fárá indoialá pe másurá ce 
persoana avanseazá pe cale, cánd soliditatea aparentá a 
mintii §i corpului a fost dizolvatá. Bucurándu-ne de 
situaba plácutá, putem crede cá acesta este telul final. 
Dar este numai o haltá in drum. De la acest punct purce- 
dem mai departe pentru a experimenta adevárul ultim 
dincolo de minte §i materie, pentru a atinge eliberarea 
totalá de suferinjá. 

íntelesul acestor cuvinte ale lui Buddha devine 
toarte ciar prin practicarea meditatiei. Pátrunzánd de 
la realitatea aparentá la cea subtilá, íncepem sá ne 
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bucurám de fluxul vibratiilor in tot corpul. Apoi, dintr-o 
datá, fluxul dispare. Din nou simtim senzatii intense, 
neplácute, in únele párti §i poate lipsá de senzatii ín 
alte párti. Din nou tráim emo^ii intense in minte. Dacá 
íncepem sá simtim aversiune fatá de aceastá nouá 
situare §i dorinfá ca fluxul sá se reintoarcá, inseamná 
cá nu am inteles Vipassana. Am transformat-o intr-im 
joc, in care scopul este de a realiza experiente plácute §i 
de a evita sau ínvinge pe cele neplácute. Acesta este 
acela§i joc pe care 1-am jucat toatá viata - roata nesfár§itá 
de impingere §i de tragere, de atraerte §i repulsie, care 
nu duce decát la nefericire. 

Totu§i, pe másurá ce intelepcivmea cre§te, recu- 
noa§tem cá repetarea senzajiilor grosiere, chiar §i dupá 
experienta disolutiei, nu indicá un regres, ci mai degrabá 
progres. Practicám Vipassana nu cu scopul de a experi¬ 
menta vreo senzajie anumitá, d pentru a elibera mintea 
de toatá condi^ionarea ei. 

Dacá reactionám la vreo senzafie, nu facem decát 
sá ne sporim suferinfa. Dacá rámánem echilibrati, per- 
mitem unei párti din condicionare sá dispará §i senzatia 
devine un mijloc de eliberare de suferintá. Observánd 
senzatiile neplácute fárá a reacciona, eradicám aver- 
siunea. Observánd senzaCiile plácute fárá a reacciona, 
eradicám dorinCa. Observánd senzatiile neutre fárá a 
reacciona, eradicám ignoranCa. De aceea nici o senzatie, 
nid o experienCá nu este intrinsec buná sau rea. Este 
buná dacá rámánem echilibraCi; este rea dacá ne pierdem 
ecuanimitatea. 

Cu aceastá inCelegere, folosim flecare senzatie ca 
im instrument pentru eradicarea conditionárii. Acesta 
este stadiul cunoscut ca sank^ra-upekká, ecuanimitate 
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fatá de intreaga condicionare, care duce pas cu pas la 
adevárul ultim al eliberárii, nibbána. 


Experienta eliberárii 

Eliberarea este posibilá. Putem sá ne eliberám de 
orice condicionare, de orice suferintá. Buddha a explicat. 

Existá o sferá a experientei care este dincolo de intregul 
cámp al materiei, de intregul cámp al mintii, care nu 
este nici lumea aceasta, nici o altá lume, nici amándouá, 
nici soarele, nici luna. Nu numesc aceasta nici aparijie, 
nici disparitie, nici rámánere, nici moarte, nici renaciere. 
Este fárá suport, fárá dezvoltare, fárá fundatie. Este 
capátul suferintei . 4 

El a spus de asemenea: 

Existá un ne-náscut, ne-devenit, ne-creat, ne-conditionat. 
Dacá n-ar exista un ne-náscut, ne-devenit, ne-creat, ne- 
conditionat, nu s-ar cunoa§te eliberarea de náscut, devenit, 
creat, conditionat. Dar deoarece exista un ne-náscut, ne- 
devenit, ne-creat, ne-condiponat, se cunoa§te eliberarea 
de náscut, devenit, creat, conditionat . 5 

Nibbána nu este doar o stare la care se ajunge dupá 
moarte; este ceva care poate fi tráit in sine acum §i aici. 
Este descrisá in termeni negativi nu pentru cá este o 
experientá negativá, dar pentru cá nu avem alt mod de 
a o descrie. Fiecare limbá are cuvinte pentru a descrie 
intreaga varietate de fenomene fizice §i mentale, dar nu 
existá cuvinte sau concepte pentru a descrie ceva care 
este dincolo de minte §i materie, care sfideazá tóate 
categoriile, tóate distinctiile. O putem descrie doar prin 
a spune ce nu este. 
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De fapt nu are sens sá íncercám sá descriem nibbána. 
Orice descriere n-ar aduce decát confuzie. Nu discutarea 
§i argumentarea sunt importante, ci tráirea ei. „Acest 
adevár nobil al incetárii suferintei trebuie realizat de 
sine insu§i , a spus Buddha. 6 Cánd avem experienta 
nibbána-e i, numai atunci ea devine realá; atunci tóate 
arguméntele despre ea devin irelevante. 

Pentru a avea experienta adevárului ultim al eli- 
berárii, este necesar mai intái sá pátrundem dincolo de 
realitatea aparentá §i sá tráim disolutia corpului §i a 
mintii. Cu cát pátrundem mai mult dincolo de realitatea 
aparentá, cu atát abandonám mai mult dorinta §i aver- 
siunea, ata§amentul, §i cu atát mai mult ne apropiem 
de adevárul ultim. Lucránd pas cu pas, ajungem in 
mod natural la o fazá unde pasul urmátor este expe¬ 
rienta nibbñna-e i. Nu are sens sá tánjim dupá asta, nu 
existá nici un motiv sá ne indoim cá va veni. Trebuie sá 
se íntámple tuturor acelora care practicá corect Dhamma. 
Dar cánd anume va veni, nimeni nu poate sá spuná. 
Aceasta depinde partial de acumularea de conditionári 
ale fiecárei persoane, partial de cantitatea efortului pe 
care il facem ca s-o eradicám. Tot ce trebuie sá facem, 
tot ce este nevoie sá facem ca sá atingem acest Jel, e sá 

continuám sá observám flecare senzajie, dar fárá sá 
reactionám. 

Nu putem spune cánd vom avea experienta adevá¬ 
rului ultim al nibbána-e i, dar putem sá ne asigurám de 
un progres continuu cátre acesta. Putem controla starea 
prezentá a mintii. Mentinánd ecuanimitatea indiferent 
de ce se intámplá in afara sau ináuntru nostru, realizám 
eliberarea in acest moment. O persoaná care a atins 
telul ultim a pus:,,Extirictia dorintei, extinctia aversiunii. 
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extinctia ignorantei - aceasta este nibbána". 7 ín másura 
ín care mintea este eliberatá de acestea, avem experi- 
enta eliberárii. 

ín fiecare moment in care noi practicám in mod 
corect Vipassana, putem avea experienta eliberárii. La 
urma urmei, prin definitie, Dhanuna trebuie sá dea 
rezultate aici §i acum, nu numai ín viitor. Trebuie sá 
simtim beneficiile la fiecare pas pe cale, §i fiecare pas 
trebuie sá ducá direct la tel. Mintea care in acest moment 
este liberá de condicionare este o minte in pace. Fiecare 
astfel de moment ne aduce mai aproape de eliberarea 
depliná. 

Nu ne putem strádui sá dezvoltám nibbána, deoa- 
rece nibbána nu se dezvoltá; ea este pur §i simplu. Dar 
ne putem strádui sá dezvoltám calitatea care ne va 
conduce la nibbána, calitatea ecuanimitájii. Cu fiecare 
moment in care observám realitatea fárá a reacciona, 
pátrundem mai mult cátre adevárul ultim. Cea mai inaltá 
calitate a minjii este ecuanimitatea bazatá pe con§tiinta 
depliná a realitátii. 

Adevárata f ericire 

Odatá, Buddha a fost rugat sá explice fericirea 
adeváratá. El a enumerat diverse actiuni sánátoase care 
produc fericire, care sunt adevárate binecuvántári. Tóate 
aceste binecuvántári se impart in douá categorii: inde- 
plinirea de actiuni care contribuie la bunástarea altora 
prin indeplinirea responsabilitátilor fatá de familie §i 
societate, §i indeplinirea de actiuni care curátá mintea. 
Bínele propriu este indisolubil legat de bínele altora. §i 
in cele din urmá a spus: 
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Cánd, confruntatá cu sui§urile §i coborá§urilc viejii 
mintea rámáne totu§i nezdruncinatá, 
fárá sá se lamenteze, fárá sá genereze impuritáji, 
intotdeauna simfindu-se in siguranjá; 
aceasta este cea mai mare fericire. 8 

Indiferent ce apare, fie in microcosmosul propriei 
minti §i a propriului corp sau in lumea dinafará, 
persoana poate sá-i facá fajá - nu cu tensiune, nu doar 
suprimánd dorinfa §i aversiunea - d cu u§urintá depliná, 
cu un zámbet ce vine din adáncurile mintii. ín flecare 
situatie, plácutá sau neplácutá, doritá sau nedoritá, 
persoana nu este anxioasá, se simte total in siguranfá, 
sigurá in intelegerea impermanentei. Aceasta este cea 
mai mare binecuvántare. 

§tiind cá tu e§ti propriul táu stápán, cá nimic nu te 

poate cople$i, cá pofi accepta zámbitor tot ce ífi oferá 

viata - acesta este echilibrul perfect al minjii, aceasta 

este adevárata eliberare. Aceasta este ceea ce poate fi 

atins aici §i acum prin practicarea meditatiei Vipassana. 

Aceastá ecuanimitate realá nu este doár o atitudine 

rezervatá, negativá sau pasivá. Nu este obedienta sau 

apatía oarbá a unuia care cautá sá scape de problemele 

viejii/ care cautá sá-§i ascundá capul in nisip. Mai 

degrabá, adeváratul echilibru mental se bazeazá pe 

con§tientizarea depliná a problemelor, con§tientizarea 

tuturor nivelurilor realitátii. 

/ 

Absenta dorintei sau aversiunii nu implicá o ati¬ 
tudine de indifereniá rece, in care persoana se bucurá 
de eliberarea proprie §i nu se gánde$te la suferintele 
altora. Din contrá, adevárata ecuanimitate este numitá 
adecvat «indifereniá sfántá”. Este o calitate dinamicá, 
o expresie a puritápi mintii. Cánd este eliberatá de 
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obiceiul reactiei oarbe, mintea poate indeplini, pentru 
prima datá, o actiune pozitivá, care este creatoare, 
productiva §i beneficá pentru sine §i pentru toti ceilalti. 
ímpreuná cu ecuanimitatea vor aparea §i celelalte 
calitáfi ale unei minti puré: bunávointa, dragostea care 
cautá bínele altora fará a agtepta nimic in schimb; 
compasiune pentru ceilalti in cáderile §i suferintele lor; 
bucurie impártá§itá pentru succesul §i norocul altora. 
Aceste patru calitáti sunt rezultatul inevitabil al practicii 
Vipassana. 

ínainte, persoana incerca sá pástreze tot ceea ce 
este bun pentru ea §i sá dea tot ce era nedorit altora. 
Acum persoana intelege ca propria ei fericire nu poate 
fi realizatá pe spatele altora, intelege ca dánd altora 
fericire i§i aduce fericire sie§i. De aceea persoana cautá 
sá imparta tot ce are bun cu ceilalti. Ie§ind din suferintá 
§i tráind pacea eliberárii, ea realizeazá cá acesta este 
lucrul cel mai bun. Astfel ea dore§te ca §i altii sá aibá 
experien^a acestui bine §i sá-§i gáseascá ie§irea din 
suferintá. 

Aceasta este concluzia logicá a meditatiei Vipassana: 
metta-bhávaná, dezvoltarea bunávointei fatá de ceilalti. 
ínainte se afi§au probabil de formá astfel de sentimente, 
dar adánc ináuntrul minfii continua vechiul proces de 
dorintá §i aversiune. Acum, intr-o anumitá másurá, 
procesul de reactie a incetat, vechiul obicei al egoismului 
a trecut §i bunávointa curge natural din adancurile 
mintii. Avánd ca sprijin intreaga fortá a mintii puré, 
aceastá bunávointá poate fi foarte putemicá in crearea 
unei atmosfere de pace §i armonie pentru folosul tuturor. 

Exista unii care i§i imagineazá cá a rámane íntot- 
deauna echilibrat ínseamná sá nu te mai poti bucura de 
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viatá in toatá varietatea ei, ca §i cum un pictor ar avea o 
paletá pliná de culori §i ar decide sá nu foloseascá 
nimic altceva decát gri, sau ca §i cum ai avea un pian §i 
ai decide sá nu cánti altceva decát nota do. Aceasta este 
o intelegere gre§itá a ecuanimitátii. Adevárul este cá 
pianul este dezacordat §i nu §tim cum sá cántám la el. 
A zdrángáni la pian pur §i simplu in numele auto- 
expresiei nu va crea decát dezacord. Dar dacá vom 
inváta cum sá acordám instrumentad §i sá cántám la el 
adecvat, atunci putem crea muzicá. De la cea mai joasá 
la cea mai maltá notá folosim intregul registru al 
claviaturii §i fiecare notá pe care o cántám nu creeazá 
altceva decát armonie, frumusete. 

Buddha a spus cá in procesul de purificare a mintii 
§1 de atingere a „intelepciunii dusá la perfectiune 
depliná" persoana experimenteazá „bucurie, beátitu- 
dine, lini§te, luciditate, intelegere depliná, adeváratá 
fericire". 9 Cu o minte echilibratá putem sá ne bucurám 
mai mult de viatá. Cánd apare o situatie plácutá, o putem 
gusta in intregime, avánd con§tiinta totalá §i netulburatá 
a momentului prezent. Dar cánd trece experienta, nu 
devenim tri§ti. Continuám sá zámbim, intelegánd cá nu 
se putea sá nu se schimbe. Tot a§a, cánd apare o situatie 
neplácutá, nu ne tulburám. ín loe de aceasta, o inte- 
legem §i fácánd a$a vom gási probabil o cale de a o 
modifica. Dacá nu ne stá in putere, atunci rámánem 
totu§i impácati, §tiind foarte bine cá aceastá experientá 
este impermanentá §i trebuie sá treacá. ín acest fel 
pástrándu-ne mintea netensionatá, putem avea o viatá 
mai productivá §i de care ne putem bucura mai mult. 

Povestea spune cá in Birmania oamenii obi§nuiau 
sá-i critice pe studentii lui Sayagyi U Ba Khin, spunánd 
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cá nu aveau finuta adecvatá celor care practicá meditatia 
Vipassana. Criticii au admis cá in timpul cursului ei 
lucrau serios, a§a cum trebuia, dar dupá aceea ei apáreau 
intotdeaima zámbind §i fericiti. Cánd critica a ajuns la 
urechile lui Webu Sayadaw, unul din cei mai respectad 
cálugári din tará, el a replicat: „Ei zámbesc pentru cá 
pot sá zámbeascá." Zámbetul lor nu era unul de ata§a- 
ment sau ignorantá, ci de Dhamma. Cineva care §i-a 
purificat mintea nu va umbla cu fruntea incruntatá. 
Cand suferinfa este indepártatá, zámbim inmod natural. 
Cánd invájám calea spre eliberare, ne simtim in mod 
natural fericiti. 

Acest zámbet din inimá, neexprimánd altceva decát 
pace, ecuanimitate §i bunávointá, un zámbet care rámáne 
cald in orice situatie, aceasta este adevárata fericire. 
Acesta este scopul Dhammei. 

Intrebári §i ráspunsuri 

íntrebare: Má intreb dacá putem trata gándurile 
obsesive in acela§i fel in care tratám durerea fizicá. 

S. N. Goenka: Acceptaji pur §i simplu faptul cá 
existá un gánd sau o emotie obsesivá in minte. Este 
ceva care a fost adánc reprimat §i acum a apárut la 
nivelul con§tient. Nu intrati in detalii. Acceptati doar 
emotia ca emotie. §i impreuná cu ea, ce senzatie sim{i{i? 
Nu poate exista o emofie fárá o senzatie la nivel fizic. 
íncepeti sá observad acea senzatie. 

íntrebare: Deci sá cáutám o senzatie legatá de acea 

emotie particulará? 

S. N. Goenka: Observad orice senzatie apare. Nu 
puteti afla care senzatie este legatá de emotie, aladar 
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nu incercati sá faceti asta; ar fi un efort inútil. ín 
momentul ín care existá o emotie in minte, orice 
senzatie tráiti fizic ea are o relatie cu acea emotie. Doar 
observa ti senzatiile §i intelegeti: „Aceste senzatii sunt 
anicca §i aceastá emotie este anicca. Sá vedem cát o sá 

tiná". Veti constata cá ati táiat rádácinile emotiei §i cá 
ea va trece. 

-A 

In trebare: Ati spune oare cá emotia §i senzatia sunt 
acela§i lucru? 

S. N. Goenka: Sunt douá fe£e ale aceleia§i monede. 
Emojia este mentalá, iar senzatia este fizicá, dar cele 
douá sunt interelajionate. De fápt orice emotie, orice 
apare in minte, trebuie sá apará impreuná cu o senzatie 
in corp. Aceasta este legea naturii. 

ín trebare: Dar emotia in sine este cumva o problemá 

a mintii? 

/ 

S. N. Goenka: O problemá a mintii, desigur. 

In trebare. Dar mintea este de asemenea intregul 
corp? 

S. N. Goenka: Este stráns legatá de intregul corp. 

ín trebare. Con§tiinta este in toti atomii corpului? 

S. N. Goenka: Da. De aceea o senzatie legatá de o 
anumitá emotie poate apárea oriunde in corp. Dacá 
observati senzatiile in tot corpul, observad cu sigurantá 
§i senzatia legatá de acea emotie. §i ie§i£i din emotie. 

íntrébare. Dacá stám in meditatie, dar nu putem 
simji nici o senzatie, existá vreun beneficiu din practicá? 

S. N. Goenka: Dacá stati §i observati respiraba, aceasta 
va calma §i va concentra mintea, dar dacá nu simtiti 
senzatii, procesul de curátare nu poate lucra la niveluri 
mai adánci. In adáncurile mintii reactiile incep cu 
senzajia §i aceasta se intámplá permanent. 
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íntrebare: ín timpul vietii de zi cu zi, dacá avem 
cáteva momente libere, ajutá dacá stám nemi§cati §i 
observám senzatiile? 

S. N. Goenka: Da. Chiar §i cu ochii deschi§i, cánd nu 
avefi altceva de lucru, e bine sá fiti con§tienti de 
senzatiile din voi. 

íntrebare: Cum recunoa§te un profesor cá studentul 
a tráit starea de nibbánal 

S. N. Goenka: Existá mai multe cái de a verifica la 
timpul potrivit cánd cineva tráie§te experienta nibbána-e i. 
Pentru aceasta e nevoie de un profesor pregátit cores- 
punzátor. 

íntrebare: Cum pot cunoa§te meditatorii asta, ei 
in§i§i? 

S. N. Goenka: Prin schimbarea care vine in vietile 
lor. Oamenii care au tráit intr-adevár experienta 
nibbána-ei devin sfintiti §i cu mintea purá. Ei nu mai 
íncalcá cele cinci precepte §i in loe de a ascunde o 
gre§ealá, ei o adnut in mod deschis §i incearcá din greu 
sá nu o mai repete. Ata§amentul fatá de ritualuri §i 
ceremonii inceteazá, pentru cá ei le recunosc doar ca 
forme exterioare, goale, fárá experientá realá. Ei au o 
incredere de nezdruncinat in calea care ii duce spre 
eliberare; ei nu mai continua sá caute alte cái. ¡?i in final/ 
iluzú ego-ului se va zdruncina in ei. Dacá oamenii 
pretind cá au avut experienta nibbána-e i, dar mintile lor 
rámán tot a§a de impure §i actiunile lor tot a§a de 
nesánátoase ca inainte, atunci ceva nu este in regulá. 
Viata lor trebuie sá arate dacá au avut intr-adevár 

aceastá experientá sau nu. 

Nu este potrivit ca profesorul sá dea „certificate" 
studentilor — sá anunte cá ei au atins nibbána. Astfel 
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devine o competitie ce máre§te ego-ul pentru profesor 
§i studenti. Studenfii se stráduiesc doar sá obtiná un 
certificat, §i cu cát profesorul acordá mai multe certifí¬ 
cate, cu atát mai mare este reputada lui. Experienta 
nibbána-ei devine secundará, certifícatul dobánde§te 
importanta majorá §i totul devine un joc nebunesc. 
Dhamma purá existá doar ca sá ajute oamenii §i cel mai 
mare ajutor este sá vezi cá un student are intr-adevár 
experienta nibbána-ei §i devine eliberat. íntregul scop al 
profesorului §i invátáturii este de a ajuta intr-adevár 
oamenii, nu de a le intári ego-urile. Nu este un joc. 

íntrebare: ín ce termeni aji compara psihanaliza cu 
Vipassana? 

S. N. Goenka: ín psihanalizá incerci sá aduci in 
con§tiintá evenimente trecute care au avut o influentá 
puternicá in conditionarea mintii. Vipassana, pe de altá 
parte, va conduce meditatorul la cel mai adánc nivel al 
mintii unde, de fapt, incepe conditionarea. Fiecare inci- 
dent pe care am incerca sá ni-1 reamintim in psihanalizá 
inregistreazá §i o senzatie la nivel fizic. Observánd 
senzatiile fizice in tot corpul cu ecuanimitate, meditatorul 
permite nenumáratelor straturi de conditionare sá 
apará §i sá dispará. El se ocupá de conditionare chiar la 
rádácinile ei §i se poate elibera de ea repede §i u§or. 

Intrebare: Ce este adevárata compasiune? 

S. N. Goenka: Este dorinta de a serví oamenii, de a-i 
ajuta sá iasá din suferintá. Dar trebuie sá fie fárá 
ata§ament. Dacá incepi sá plángi la suferintá altora, nu 
fací decát sá devii tu ínsuti nefericit. Nu aceasta este 
calea Dhamma. Dacá ai adeváratá compasiune, atunci, 
cu toatá dragostea incerci sá-i ajuti pe ceilalti pe cát 
iti stá in putintá. Dacá nu reu§e§ti, zámbe§ti §i incerci 
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o altá cale de a ajuta. Serve§tí fárá a te preocupa de 
rezultatele serviciului táu. Aceasta este adevárata com- 
pasiune provenind dintr-o minte echilibratá. 

Intrebare: Ají spune cá Vipassana este singurul mod 
de a atinge iluminarea? 

S. N. Goenka: Iluminarea se realizeazá prin exami- 
narea de sine §i eliminarea conditionárii. §i cánd faceti 
astfel, asta este Vipassana, indiferent ce nume ii dati. 
Unii oameni nici nu au auzit de Vipassana §i totu§i 
procesul a inceput sá actioneze spontan in ei. Se pare cá 
aceasta s-a intámplat in cazul unor sfinti din India, 
judecánd dupá cuvintele lor. Dar pentru cá nu au 
invátat procesul pas cu pas, ei nu au putut sá-1 explice 
ciar altora. Aici aveti posibilitatea de a inváta, pas cu 
pas, o metodá care vá va duce la iluminare. 

Intrebare: Numiti Vipassana o artá universalá de a 
trái, dar oare nu creeazá ea confuzie oamenilor de altá 
religie care o practicá? 

S. N. Goenka: Vipassana nu este o religie in travestí 
care se aflá in competitie cu alte religii. Meditatorilor 
nu li se cere sá adere orb la o doctriná filozoficá; in loe 
de aceasta, li se spune sá accepte numai ceea ce ei 
experimenteazá ca adevárat. Nu teoría, ci practica este 
cea mai importantá §i aceasta inseamná conduitá moralá, 
concentrare §i cunoa§tere purificatoare. Ce religie ar 
putea obiecta la asta? Cum poate asta sá dezorienteze 
pe cineva? Daji importantá practicii §i vefi constata cá 
astfel de dubii dispar automat. 
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Umplerea sticlei de ulei 


O mamá fi-a trimis fiul cu o sticlá goalá fi o bancnotá 
de zece rupii sá cumpere ulei de la o bácánie apropiatá. 
Báiatul a mers fi a umplut sticla, dar pe cánd se intor- 
cea a cázut fi a scápat-o. ínainte de a o putea ridica, 
jumátate din ulei s-a scurs. Gásind sticla pe jumátate 
goalá, el s-a intors la mama lui plángánd: „Oh, am 
pierdut jumátate de ulei! Am pierdut jumátate de ulei!" 
Era loarte nefericit. 

Mama a trimis un alt fiucuo altá sticlá fi o altá 
bancnotá de zece rupii. §i el a umplut sticla fi in timp 
ce se intorcea a cázut fi a scápat-o. Din nou, jumátate 
din ulei s-a scurs. Ridicánd sticla, el veni la mama lui 
foarte fericit: „Prívente, am salvat jumátate din ulei! 
Sticla a cázut fi s-ar fi putut sparge. Uleiul incepuse 
sá se scurgá; s-ar fi putut pierde tot. Dar am salvat 
jumátate din ulei!" Amándoi au venit la mamá in 
aceeafi situatie, cu sticla jumátate pliná, jumátate goalá. 
Unul plángea pentru jumátatea goalá, celálalt era fericit 
pentru partea pliná. 

Atunci mama a trimis un alt fiu cu o altá sticlá fi o 
bancnotá de zece rupii. $i el a cázut in timp ce se 
intorcea fi a scápat sticla. Jumátate din ulei s-a scurs. El 
a ridicat sticla fi, ca fi al doilea báiat, a venit la mama 
lui foarte fericit: „Mamá, am salvat jumátate din ulei!" 
Dar acest báiat era un báiat Vipassana, plin nu numai 
de optimism, dar fi de realism. El a inteles: „Ei bine, 
jumátate din ulei a fost salvat, dar jumátate s-a pierdut". 
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$i astfel, el i-a spus mamei: „Voi merge acum in piatá, 
voi lucra din greu toatá ziua, voi cá§tiga cinci rupii §i 
voi umple aceastá sticlá. Diseará, sticla va fi umplutá". 
Aceasta este Vipassana. Fárá pesimism; in loe de aceasta, 
optimism, realism §i „activism"! 
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Capitolul X 

ARTA DE A TRÁI 


Dintre tóate prejudecátile noastre despre noi indine, cea 
mai inrádácinatá este aceea cá exista un sine. ín baza 
acestei presupuneri noi dáxn cea mai mare importante 
sinelui, fácándu-1 centrul universului nostru. Facem asta 
chiar dacá putem vedea fárá greutate, cá intre nenumá- 
ratele lumi, aceasta este doar una; §i intre nenumáratele 
fiinte ale lumii, aceasta este doar una. Indiferent cát de 
mult ne umflám sinele, el rámáne tot o cantitate negli- 
jabilá, proiectat pe imensitatea timpului §i spatiului. 
Ideea noastrá despre sine este evident gre§itá. Totú§i, ne 
dedicám vietile cáutárii ímplinirii de sine, consideránd 
cá asta este calea spre fericire. Gándul de a trái altfel 
pare nenatural §i chiar amenintátor. 

Dar oricine a experimentat tortura con§tiintei de 
sme §tie ce mare suferintá este asta. Atáta timp cát 
suntem preocupa^ de dorintele §i de fericirile noastre, 
de identitátile noastre, suntem limita ti la inchisoarea 
ingustá a sinelui, izolati de lume, de viatá. Ie§irea din 
aceastá auto-obsesie este intr-adevár o eliberare din sda- 
vie, permitándu-ne sá intrám in lume, sá fim deschi§i 
vietii, altora, sá gásim ímplmirea realá. Nu este nevoie 
de auto-negare sau de auto-represie, ci de eliberarea 
de ideea noastrá gre§itá de sine. §i calea spre aceastá 
eliberare este prin realizarea faptului cá ceea ce nu¬ 
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mim sine este de fapt efemer, un fenomen in continuá 
schimbare. 

Meditada Vipassana este un mod de a cá§tiga 
aceastá cunoa§tere. Atáta timp cát nu am experimentat 
personal natura tranzitorie a corpului §i mintii, suntem 
nevoiti sá rámánem prin§i in cursa egoismului §i deci 
nevoiji sá suferim. Dar odatá iluzia permanentei zdrun- 
cinatá, iluzia „eu"-lui dispare automat §i suferinta se 
risipe§te. Pentru meditatorul Vipassana, anicca - reali- 
zarea naturii efemere a sinelui §i a himii - este cheia care 
deschide calea spre eliberare. 

Importan Ja intelegerii impermanentei este o temá 
car e trece ca un fir ro§u prin toatá ínvátátura lui Buddha. 
El a spus: 


Mai mult valoreazá o singurá zi de viajá 
cánd vezi realitatea aparijiei §i trecerii 
decát o sutá de ani de existenfá 
cánd rámái orb la asta. 1 

El a comparat con§tiinJa impermanenjei cu bráz- 
darul táranului care taie tóate rádácinile pe másurá ce 
ará pámántul; cu cea mai inaltá culme a acoperi§ului, 
mai inaltá decát oricare grindá; cu un conducátor 
putemic care domne§te peste printii vasali; cu luna a 
cárei strálucire umbre§te stelele; cu soarele rásárind §i 
imprá§tiind intunericul. 2 Ultímele cuvinte pe care le-a 
rostit la sfár§itul vietíi a fost: „Toate sañkiiára-ele - tóate 
lucrurile create - sunt supuse descompimerii. Practícatí 
cu perseverentá pentru a realiza acest adevár". 3 

Adevárul anicca-e i nu trebuie acceptat doar intelec¬ 
tual. Nu trebuie acceptat doar din emotíe §i devotiune. 
Fiecare din noi trebuie sá tráiascá realitatea anicca-e i 
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in sine ínsu§i. íntelegerea directá a impermanentei §i, 
impreuná cu ea, a naturii iluzorii a ego-ului §i a su- 
ferintei, constituie adevárata cunoa§tere care duce la 
eliberare. Aceasta este íntelegerea corectá. 

Meditatorul tráie§te aceastá íntelepdune eliberatoare 
ca un punct culminant al practicii silá, sontádhi §i puñño. 
Dacá nu urmám cele trei discipline, dacá nu strábatem 
flecare pas pe cale, nu putem ajunge la adevárata cu- 
noa§tere §i eliberare de suferinjá. Dar chiar §i mainte de 
ínceperea practicii trebuie sá avem ceva Íntelepdune, 
probabil doar o recunoa§tere intelectualá a adevárului 
suferin^ei. Fárá o astfel de injelegere, oricát de super- 
ficialá, gándul de a lucra pentru eliberarea sinelui de 
suferinjá nu ar apárea nidodatá in minte. „íntái vine 
íntelegerea corectá", a spus Buddha. 

Astfel, primii pa§i pe Calea Nobilá cu Opt Trepte 
sunt de fapt íntelegerea §i gándirea corectá. Trebuie sá 
vedem problema §i sá deddem sá ne ocupám de ea. 
Numai atunci este posibil sá íncepem adevárata practicá 
a Dhamma-ei. íncepem sá pá§im pe cale cu practicarea 
moralitájii, urmánd preceptele pentru a ne regla actiu- 
nile. Cu practicarea concentráni íncepem sá ne ocupám 
de minte, dezvoltánd samádhi prin atenea la respiratie. 
lar prin observarea senzatiilor in intreg corpul, dezvol- 

tám intelepciunea experienjei care ne elibereazá mintea 
de condicionare. 

§i acum, cánd íntelegerea realá apare prin experi- 
enjá proprie, íntelegerea corectá devine din nou primul 
pas pe cale. Cánd prin practicarea Vipassanei meditatorul 
realizeazá natura proprie ve§nic schimbátoare, el í§i 
elibereazá mintea de dorintá, aversiime §i ignorantá. 
Cu o astfel de minte purá este imposibil chiar sá te 
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gánde§d sá dáunezi altora. ín loe de aceasta, gándurile 
proprii sunt umplute doar cu bunávointá §i compa- 
siune pentru toti. ín vorbire, actiune §i mod de viatá 
tráie§ti o viatá fárá de patá, seniná §i impácatá. §i cu 
lini§tea rezultatá din practicarea moralitátii, devine 
mai u§or sá dezvolti concentrarea. §i cu cát este mai 
puternicá concentrarea, cu atát mai pátrunzátoare va 
fi intelepciunea proprie. 

Astfel, calea este o spiralá ascendentá care duce la 
eliberare. Fiecare din cele trei discipline se sustin una 
pe alta precum cele trei picioare ale unui trepied. Tóate 
picioarele trebuie sá fie prezente §i de o lungime egalá, 
altfel trepiedul nu poate sta. ín mod similar, meditato- 
rul trebuie sá practice silá, samádhi §i paññá impreuná 
pentru a dezvolta in mod egal tóate fatetele cáii. Buddha 
a spus: 

Din injelegerea corectá derivá gandirea corectá; 

din gándirea corectá derivá vorbirea corectá; 

din vorbirea corectá derivá actiunea corectá; 

din aepunea corectá derivá un mod de trai corect; 

din modul de trai corect derivá efortul corect; 

din efortul corect derivá atentia corectá; 

din atenea corectá derivá concentrarea corectá; 

din concentrarea corectá derivá intelepciunea corectá; 

din injelepciunea corectá derivá eliberarea corectá . 5 

Meditaba Vipassana are, de asemenea, o profundá 
valoare practicá aici §i acum. ín viata zilmcá apar ne- 
numárate situatii care amenintá ecuanimitatea mintii. 
Apar dificultad nea§teptate; altii ni se opun nea§teptat. 
La urma urmei, a inváta Vipassana nu este o garande 
cá nu vom mai avea probleme viitoare, tot a§a cum a 
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inváta sá navighezi nu inseamná cá vei avea cálátorii 
fárá evenimente. Apar furtuni; apar probleme. A incerca 
sá scapi de ele este inútil. ín loe de aceasta, maniera 
potrivitá constá ín folosirea tuturor practicilor pe care 
le cuno§ti pentru a invinge furtuna. 

Pentru a face asta, trebuie sá íntelegem mai intái 
adevárata naturá a problemei. Ignorante ne face sá dám 
vina pe evenimentul sau persoana externá, sá considerám 
asta ca sursá a dificulta Jii §i sá ne directionám toatá 
energia cátre schimbarea situatiei externe. Dar prac- 
ticarea Vipassanei ne va aduce realizarea cá nimeni 
altcineva decát noi in§ine nu e responsabil pentru 
fericirea sau nefericirea noastrá. De aceea se cuvine sá 
dám atentie furtunii interioare a reactiilor conditionate 
ale mintii. A decide pur §i simplu sá nu reactionám nu 
va fi índeajuns. Atáta timp cát conditionaréa rámáne 
ín subcon§tient, mai devreme sau mai tárziu, ea este 
nevoitá sá iasá la suprafatá §i sá cople§eascá mintea, 
ín ciuda tuturor hotárárilor noastre de a face altfel. 
Singura solutie realá este de a inváta sá ne observám §i 
sá ne schimbám. 

Aceasta este u§or de ínteles, dar greu de pus ín 
practicá. Rámáne íntrebarea: cum sá ne observám pe 
noi in§ine? O reactie negativá a ínceput ín minte - furie, 
fricá sau urá. ínainte de a-ti aminti sá o observi, e§ti 
cople§it de ea §i vorbe§ti sau actionezi negativ. Mai 
tárziu, dupá ce rául s-a produs, iti recuno§ti gre§eala §i 
iji pare ráu, dar data viitoare te comporti la fel. 

Sau, sá presupunem cá, realizánd cá o reactie de 
furie a ínceput, persoana íncearcá sá o observe. Imediat 
ce íncearcá, persoana sau situatia care a provocat furia 
vine ín minte. Stáruirea asupra ei intensifica furia. Astfel, 
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a observa emotia disociatá de orice cauzá sau circum- 
stanjá nu stá in putinta majoritájii oamenilor. 

Dar cercetánd realitatea ultimá a minjii §i materiei, 
Buddha a descoperit cá ori de cáte ori o reactie apare in 
minte, douá tipuri de schimbári apar la nivelul fizic. 
Una dintre ele este u§or de observat: respiraba devine 
u§or agitatá. Cealaltá este de naturá mai subtilá: o 
reactie biochimicá, o senzajie apare in corp. Cu un antre- 
namefit corect, o persoaná de inteligentá medie poate 
sá dezvolte u§or capacitatea de a observa respiraba §i 
senzatia. Aceasta ne permite sá folosim modificárile de 
respirare §i senzajie ca avertismente care ne trag un 
semnal de alarmá la o reacjie negativá, mult inainte ca 
ea sá ajungá la o intensitate periculoasá. §i dacá atunci 
continuám sá observám respiraba §i senzatia, putem 
ie§i u§or din negativitate. 

Desigur, obiceiul de a reacciona este adánc inrá- 
dácinat §i nu poate fi inláturat imediat. Totu§i, in viaja 
zilnicá, pe másurá ce ne perfecjionám practica meditajiei 
Vipassana, avem cel putin cáteva ocazii cand, in loe de 
a reacciona involuntar, ne observám pur §i simplu pe 
noi in§ine. Treptat, momentele de observatie cresc, iar 
momentele de reactie devin mai putin frecvente. Chiar 
§i atunci cánd reacbonám negabv, perioada §i inten- 
sitatea reacbei sunt diminuate. ín cele din urmá, chiar 
§i in cele mai provocatoare situajii, putem observa respi¬ 
raba §i senzatia §i putem rámáne echilibrab §i calmi. 

Cu acest echilibru, cu aceastá ecuanimitate la cel 
mai adánc nivel al mintii, devenim capabili, penbu 
prima datá, de acbime realá - iar acjiunea realá este 
intotdeauna pozibvá §i creatoare. ín loe de a ráspunde 
automat la negabvitatea altora, putem selecta ráspunsul 


184 




care este cel mai benefic. Cánd este confruntat cu o 
persoaná arzánd de furie, o persoaná ignorantá devine 
§i ea furioasá, iar rezultatul este o ceartá care cauzeazá 
nefericirea amándorura. Dar dacá rámánem calmi §i 
echilibrati, putem ajuta acea persoaná sá iasá din furie 
§i sá se ocupe constructiv de problema. 

Observarea senzatiilor ne invajá cá orí de cáte orí 
suntem cople§iti de negativitate, suferim. De aceea, 
atunci cánd ii vedem pe altii reactionánd negativ, mje- 
legem cá ei suferá. Cu aceastá íntelegere putem simji 
compasiune pentru ei § i putem acfiona ca sá-i ajutám sá 
se elibereze de mizerie, §i nicidecum sá-i facem mai 
nefericiji. Rámánem pa§nici §i fericiti §i ii ajutám pe 
altii sá fie lini§ti£i §i fericiti. 

Dezvoltarea con§tiintei §i a ecuanimitátii nu ne 
face pasivi §i inerti ca ni§te legume, permitánd lumii 
sá facá ce vrea cu noi. $i nici nu devenim indiferenji 
la suferinta altora in timp ce rámánem absorbiti in 
cáutarea pácii interioare. Dhamma ne invatá sá fim 
responsabili atát pentru bunástarea noastrá cát §i a 
celorlalti. Facem tóate actiunile necesare pentru a-i ajuta 
pe aljii, dar pástrándu-ne tot timpul echilibrul minjü. 
Vázánd un copil care se scufundá in nisip mi§cátor, un 
prost se tulburá, sare dupá copil §i este prins §i el. Un 
intelept, rámánánd calm §i echilibrat, gásefte o cracá pe 
care sá o íntindá copilului ?i sá-1 tragá afará in sigu- 
ranjá. Sárind dupá aljü in nisipul mi$cátor al dorintei §i 
aversiunii, nu va ajuta pe nimeni. Trebuie sá-i scoátem 
pe ceilalji pe malul solid al echilibrului mental. 

De multe ori in viatá este necesará o acfiune 
putermcá. De exemplu, s-ar fi putut sá explicám intr-un 
hmbaj blánd, políticos cuiva cá face o gre§ealá, dar 
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persoana ignorá sfatul, nefiind ín stare sá inteleagá 
altceva decát cuvinte §i actiuni ferme. Atunci índeplinim 
actiunea fermá de care este nevoie. Totu§i, inainte de 
a áctiona, trebuie sá ne examinám §i sá vedem dacá 
mintea este echilibratá §i dacá avem doar dragoste §i 
compasiune pentru persoana care nu se poartá frumos. 
Dacá este a§a, acfiunea va ajuta; dacá nu, nu va ajuta 
cu adevárat pe nimeni. Dacá actionám din dragoste §i 

compasiune, nu putem gre§i. 

Cánd vedem o persoaná mai putemicá atacánd pe 
una mai slabá, avem responsabilitatea de a íncerca sá 
oprim aceastá actiune rea. Orice persoaná rezonabilá va 
incerca sá facá asta, de§i probabil din milá pentru 
victimá §i furie pentru agresor. Meditatorii Vipassana 
vor avea o compasiune egalá pentru amándoi, §tiind cá 
victima trebuie protejatá de ráu, iar agresorul de a-§i 
dáuna sie§i prin actiuni nesánátoase. 

Este extrem de important sá ne examinám mintea 
inainte de a indeplini o actiune energicá; nu este 
suficient sá justificám actiunea doar retrospectiv. Dacá 
noi in§ine nu tráim pacea §i armonia in noi, nu putem 
aduce pace §i armonie nimánui altcuiva. Ca meditatori 
Vipassana noi invátám sá practicám deta§area, sá avem 
atát compasiune cát §i lipsá de pasiune. Lucrám pentru 
bínele tuturor atunci cánd lucrám la dezvoltarea atentiei 
§i a ecuanimitátii. Dacá ne abtinem sá adáugám ceva 
la totalul de tensiune din lume, índeplinim o actiune 
sánátoasá. Dar, de fapt, fapta de ecuanimitate este pu- 
ternicá prin insá§i lini§tea ei, cu reverberaba care ajung 
departe §i au o influentá pozitivá asupra multora. 

La urma urmelor, negativitatea mentalá - a noastrá 
§i a altora - este cauza fundaméntala a suferintelor din 
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lume. Cánd mintea a devenit purá, varietatea infinita a 
vietii se deschide in faja noastrá §i ne putem bucura §i 
impártá§i cu altii fericirea realá. 

A 

Intrebári §i ráspunsuri 

A 

Intrebare: Ne este ingáduit sá vorbim §i altora despre 

meditatie? 

/ 

S. N. Goenka: Desigur. Nu exista secrete in Dhamma. 
Puteti spune oricui despre ceea ce se face aici. Dar 
indrumarea oamenilor in practica este ceva cu totul 
diferit §i nu trebuie fácutá la acest stadiu. A§teptati 
pána cánd sunteti bine stabiliti in tehnicá §i antrenati ca 
sá-i ghidati pe altii. Dacá cineva caruia ii spuneti de 
Vipassana este interesat de practicarea ei, sfatuiti acea 
persoaná sá viná la un curs. Cel putin prima experientá 
de Vipassana trebuie sá fie intr-un curs organizat de 
zece zile, sub indrumarea unui profesor calificat. Dupa 
aceea, persoana poate sá practice de una singurá. 

Intrebare: Eu practic yoga. Cum pot integra asta cu 
Vipassana? 

S. N. Goenka: Aici la curs, yoga nu este permisá 
pentru cá ü deranjeazá pe ceilalti, atrágándu-le atentia. 
Dar dupá ce te intorci acasá poti practica atát Vipassana 
cát §i yoga - adicá exercitiile fizice de postura yoghiná 
§i controlul respiratiei. Yoga este foarte beneficá pentru 
sánátatea fizicá. Puteti ciliar sá o combinati cu Vipassana. 
De exemplu, iti iei o pozijie §i apoi observi senzatiile in 
tot corpul; asta va aduce §i mai mult beneficiu decát 
simpla practicare a yogái. fnsá tehnicile de meditatie 
yoghine care folosesc mantre §i vizualizare sunt total 
opuse Vipassanei. Nu le amestecati cu aceastá tehnicá. 
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íntrebare: Ce ne putetí spune despre diversele exer- 

ci|ii de respirare yoghine? 

S. N. Goenka: Ele sunt folositoare ca exercitiu fizic, 
dar nu amestecati aceste tehnici cu ánñpána. ín ánápána 
trebuie sá observad respiraba naturalá a§a cum este ea, 
fárá sá o controlaji. Practicati controlul respiratiei ca un 
exercitiu fizic, §i practicati ánápána pentru meditare. 

íntrebare: Nu cumva existá pericolul de a deveni 
ata§at de iluminare? 

S. N. Goenka: Dacá este a§a, mergeti in directa 
opusá ei. Nu putefi experimenta iluminarea atát tunp 
cát aveti atadamente. ínjelegeji pur §i sunplu ce este 
iluminarea. Apoi continuad sá observad realitatea acestui 
moment §i lásati iluminarea sá viná. Dacá nu vine, nu 
vá necájiti. Facefi-vá numai datoria §i lásati rezultatul 
in seama Dhammei. Dacá lucrad in felul acesta, nu 
suntefi ata§ati de iluminare §i ea va veni cu siguran^á. 
íntrebare: Admci meditez doar ca sá-mi fac datoria? 
S. N. Goenka: Da. Este responsabilitatea ta sá-ti cure^i 
mintea proprie. Ia-o ca o responsabilitate, dar fá-o fárá 
ata§ament. 

íntrebare: Nu este ca sá realizez ceva? 

S. N. Goenka: Nu. Orice se intámplá, se intámplá de 
la sine. Lasá sá se intample in mod natural. 

íntrebare: Ce párere aveti despre predarea Dhammei 

copiilor? 

S. N. Goenka: Cel mai bun timp pentru aceasta este 
inainte de na§tere. ín timpul sarcinii mama trebuie sá 
practice Vipassana, astfel incát §i copilul sá o primeascá, 
sá se nascá un copil Vipassana. Dar dacá aveti deja 
copii, pute^i impártá§i cu ei Dhamma. De exemplu, ca o 
conduzie a cursului Vipassana ati invátat tehruca de 
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mettá-bhávaná, impártá§irea pácii §i armoniei cu ceilalji. 
Dacá copiii vo§tri sunt foarte mici, directionati-vá mettá 
cátre ei dupá flecare meditatie §i la culcare; in acest fel 
§i ei vor beneficia de practica voastrá Dhanuna. lar 
cánd sunt mai mari, explicati-le putin despre Dhanuna 
intr-un fel in care ei pot intelege §i accepta. Dacá pot 
mtelege pufln mai mult, atunci invátati-i sá practice 
anápána timp de cáteva minute. Nu fortati copiii in nici 
un fel. Lásati-i doar sá stea cu voi, sá-§i observe res- 
pirafia timp de cáteva minute §i apoi sá meargá sá se 
joace. Meditatia va fi ca un joc pentru ei; ei se vor 
bucura fácánd-o. Cel mai important este ca voi sá duceti 
o viatá Dhanuna sánátoasá, trebuie sá datí un exemplú 
bun copiilor vo§tri. ín casa voastrá trebuie sá stabiliji o 
atmosfera lini§titá §i armonioasá care ü va ajuta sá 
deviná oameni sánáto§i §i fericiti. Acesta este cel mai 
bun lucra pe care il puteti face pentru copiii vo§tri. 

íntrebare: Vá multumim foarte mult pentru minu- 
nata Dhamma. 

S. N. Goenka : Muljumifl Dhammei! Dhamma este 
mare. Eu nu sunt decát un vehicul. §i mulUmú^i-vá §i 
vouá in§ivá. Ati lucrat din greu §i ded ati deprins tehnica. 
Un profesor continuá sá vorbeascá, sá vorbeascá, dar 
dacá voi nu lucrati, nu obtineji nimic. Fiji fericifl § i 
lucrati din greu, lucrati din greu! 
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Bataia ceasului 


Má simt foarte norocos cá m-am náscut in Birmania, 
pámántul Dhammei, unde aceastá minunatá tehnicá 
s-a pástrat peste veacuri in forma sa originalá. Acum 
aproape o sutá de ani, bunicul meu a venit din India §i 
s-a stabilit acolo, §i astfel m-am náscut in acea tará. §i 
má simt foarte norocos cá m-am náscut intr-o familie 
de oameni de afaceri §i cá din tinerete am ínceput sá 
lucrez ca sá cá§tig bani. Agonisirea de bani era scopul 
principal al vietii mele. Sunt norocos cá de la o várstá 
fragedá am reu§it sá cá§tig multi bani. Dacá n-a§ fi 
cunoscut eu insumi viata oamenilor bogati, n-a§ fi avut 
experienta personalá a superficialitátii unei astfel de 
existente. $i dacá n-a§ fi avut aceastá experientá, ceva 
ganduri s-ar fi putut sá licáreascá intr-un colt al mintii 
mele cum cá adevárata fericire constá in avere. Cánd 
oamenii devin bogati, li se dá un statut special §i pozitii 
inalte in societate. Ei devin functionari ai multor §i 
diferite organizatii. De la vársta de douázeci de ani, eu 
am inceput aceastá nebunie a cáutárii de prestigiu 
social. §i, natural, tóate aceste tensiuni din viata mea au 
dat na§tere la o boalá psihosomaticá, la grave migrene. 
La flecare douá sáptámáni sufeream un atac al acestei 
boli, pentru care nu exista nici un tratament. Má simt 
foarte norocos cá am avut aceastá boalá. 

Nici chiar doctorii cei mai buni din Birmania nu 
puteau sá-mi vindece boala. Singurul tratament pe 
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care-1 puteau oferi era o injectie cu morfiná pentru a-mi 
aliña suferinta. La flecare douá sáptámáni era nevoie de 
o injectie cu morfiná §i suportam apoi efectele secundare: 
greatá, vomá, mizerie. 

Dupá cátiva ani de astfel de suferinte, doctorii au 
inceput sá má avertizeze: „Acum iei morfiná ca sá-ti 
alini crizele, dar dacá vei continua astfel vei deveni in 
curánd dependent de morfiná, §i va trebui s-o iei in 
flecare zi . Am fost §ocat de aceastá perspectivá; viata 
ar fi fost oribilá. 

Doctorii m-au sfátuit: „Cálátore$ti adesea ín stráiná- 
tate pentru afaceri; fá cel purin o astfel de cálátorie de 
dragul sánátátii tale. Nu avem leac pentru boala ta §i 
§tim cá nici alti doctori din alte tári nu au. Dar poate cá 
au un alt medicament pentru a-ti u§ura suferintele §i 
asta te-ar salva de primejdia morfinei". Ascultándu-le 
sfatul, am cálátorit in Elvetia, Germania, Anglia, America 
§i Japonia. Am fost tratat de cei mai buni doctori din 
aceste tári. $i sunt foarte norocos cá nici unul din ei n-a 

reu§it sá má trateze. M-am intors acasá mai ráu decát 
am plecat. 

Dupá intoarcerea mea din aceastá cálátorie fárá 
succes, un prieten binevoitor a venit §i mi-a sugerat: 
"De ce nu incerci unul din acele cursuri de zece zile de 
Vipassana? Ele sunt conduse de U Ba Khin, un om 
foarte sfánt, un functionar in guvem, un familist ca §i 
fine. Mié mi se pare cá baza bolii tale este de fapt 
mentalá §i uite o tehmcá care iti elibereazá mintea de 
tensiuni. Probabil cá, practicand-o, te vei putea vindeca 
de boalá". Nereu§ind niciunde altundeva, am decis sá 
merg sá-1 intálnesc pe acest profesor de meditatie. La 
urma urmei, nu aveam nimic de pierdut. 
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Am mers la centrul luí de meditatie §i am vorbit cu 
acest om extraordinar. Adánc impresionat de atmosfera 
calmá §i pa§nicá a locului §i de propria lui prezentá 
lini§titoare, i-am spus: „Domnule, vreau sá vin la unul 
din cursurile dumneavoastrá. Vá rog, má acceptati? 

„Desigur, aceastá tehnicá este pentru toatá lumea. 
E§ti binevenit sá participi la un curs". 

Eu am continuat: 

„De mai mul^i ani sufár de o boalá incurabilá, 
migrene foarte grave. Sper ca prin aceastá tehnicá sá 
má pot vindeca de boalá. 

„Nu", a spus el brusc, „nu veni la mine. Nu poti 
participa la un curs". 

Nu puteam íntelege cu ce 1-am ofensat; dar apoi, 
plin de compasiune, el mi-a explicat: 

„Scopul Dhammei nu este de a vindeca bolile fizice. 
Dacá asta este ceea ce cauti, du-te mai bine la un spital. 
Scopul Dhammei este sá vindece tóate nefericirile 
vietii. Aceastá boalá a ta este de fapt o parte foarte micá 
din suferinja ta. Ea va trece, dar numai ca un produs 
secundar in procesul purificárii mentale. Dacá faci din 
produsul secundar scopul táu principal, atunci depreciezi 
Dhamma. Vino nu pentru tratamente fizice, ci pentru 
a-£i elibera mintea". 

Má convinsese. „Da, domnule”, am spus, „acum 
inteleg. Voi veni numai pentru purificarea mintii. Fie cá 
boala poate fi vindecatá sau nu, mi-ar plácea sá tráiesc 
pacea pe care o vád aici". $i promitándu-i asta, m-am 
intors acasá. 

Dar tot am amánat mersul la curs. Fiind náscut 
intr-o familie hindusá credindoasá, conservatoare, incá 
din copilárie am invájat sá redt versul: „Mai bine sá morí 


192 






in propria ta religie, in propria ta dharma*; niciodatá sá 
nu mergi la altá religie". Mi-am spus: „Uite, aici este o 
altá religie, buddhismul. §i ace§ti oameni sunt atei, ei 
nu cred in Dumnezeu sau in existenta unui suflet!" (Ca 
§i cum simpla credintá intr-un Dumnezeu sau in suflet 
ar rezolva tóate problemele noastre!). Dacá devin ateu, 
ce se va intámpla cu mine? Oh, nu, mai bine sá mor in 
religia mea, nu voi merge niciodatá la ei". 

Timp de luni de zile am ezitat in felul acesta. Dar 
má consider foarte norocos cá in cele din urmá m-am 
decis sá fac o incercare cu aceastá tehnicá, sá vád ce se 
intámplá. M-am inserís la urmátorul curs §i am trecut 
prin cele zece zile. Sunt norocos cá am beneficiat foarte 
mult de el. Acum am putut intelege dharma proprie, 
calea proprie a cuiva §i dharma altora. Dharma fiinjelor 
umane este propria dharma a cuiva. Numai o fiintá 
umaná are capacitatea de a se elibera pe sine pentru a 
ie§i din suferintá. Nici o altá creaturá inferioará nu are 
aceastá facúltate. Dacá nu ne folosim de aceastá capa¬ 
cítate, atunci tráim viaja fiintelor inferioare, ne risipim 
viaja, ceea ce este cu sigurantá periodos. 

M-am considerat intotdeauna o persoaná foarte reli- 
gioasá. La urma urmelor, am indeplinit tóate indatoririle 
religioase necesare, am urmat regulile moralitátii §i am 
fácut multe acte de caritate. §i dacá n-a§ fi fost de fapt o 
persoaná religioasá, atunci de ce am fost numit capul 
atátor orgaruzajii religioase? Desigur, má gándeam, eu 
trebuie sá fiu foarte religios. Dar indiferent cáte acte de 


Joc de cuvinte intre diferitele injelesuri ale cuvántului dhamma 
sau dharma in sanskritá §i hindi. Astázi, in India, acest termen 
are o semnificajie sectará, ingustá, contrastánd cu vechea 
semnificajie, mai extinsá, de „naturá". 
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caritate §i servicii am fácut, indiferent cát de atent am 
fost cu vorbirea §i actiunile mele, totu§i, cánd incepeam 
sá-mi observ camera intunecatá dináuntrul mintii, o 
gáseam pliná de §erpi, scorpioni §i miriapozi, din cauza 
cárora trebuise sá indur atáta suferintá. Acum, pe másurá 
ce impuritátile erau treptat eradicate, am ínceput sá má 
bucur de pace realá. Mi-am dat seama cát de norocos 
am fost sá primesc aceastá minunatá tehmcá, giuvaerul 
Dhammei. 

Timp de paisprezece ani am avut norocul de a 
putea sá practic aceastá tehnicá in Birmania sub in- 
drumarea directá a profesorului meu. Desigur mi-am 
indeplinit tóate responsabilitátile mele lume§ti ca familist 
§i, ín acela§i timp, in flecare dimineatá §i seará am 
continuat sá meditez; in flecare week-end am mers la 
centrul profesorului meu §i in flecare an am fácut un 
curs de zece zile sau mai mult. 

La inceputul lui 1969 a trebuit sá fac o cálátorie in 
India. Párintii mei plecaserá acolo cu cátiva ani mai 
inainte §i mama a vea o boalá nervoasá care §tiam cá 
putea fi vindecatá prin practica Vipassana. Dar nu 
exista nimeni ín India care sá o poatá invája. Tehnica 
Vipassana fusese de mult timp pierdutá in acea tará, in 
pámántul ei de origine. Chiar §i numele ii fusese uitat. 
Sunt recunoscátor guvernului Birmaniei cá mi-a permis 
sá merg in India; in acele zile nu se obi§nuia sá se 
permitá cetátenilor ei sá cálátoreascá in stráinátate. 
Sunt recunoscátor guvernului Indiei cá mi-a permis sá 
vin in tara lor. 

ín iulie 1969, s-a tinut primul curs in Bombay, la 
care au participat párintii mei §i alte douásprezece per- 
soane. Sunt norocos cá am putut sá-mi sérvese párintii. 
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ínvátándu-i Dhamma, am putut sá-mi plátesc datoria 
mea de adáncá recuno§tintá pentru ei. 

índeplinindu-mi scopul venirii in India, eram gata 
sá má intorc acasá, in Birmania. Dar am constatat cá cei 
care au participat la curs má indemnau sá organizez 
incá unul §i incá unul. Voiau cursuri pentru tatii lor, 
mámele lor, sotiile §i sotii lor, pentru copii, pentru 
prieteni. A§a cá s-a tinut al doilea curs §i apoi al treilea 
$i al patrulea §i, in acest fel, predicarea Dhammei a 
inceput sá se ráspándeascá. 

ín 1971, in timp ce tineam un curs in Bodh Gaya, 
am primit o telegramá din Rangoon care má anunta cá 
profesorul meu a murit. Desigur, vestea a fost §ocantá, 
fiind complet nea§teptatá §i desigur a fost foarte íntris- 
tátoare. Dar cu ajutorul Dhammei pe care mi-o dáduse, 
mintea mea a rámas eliberatá. 

Acum trebuia sá decid cum sá-mi plátesc datoria de 
recuno§tintá fatá de aceastá persoaná sfántá, Sayagyi U 
Ba Khin. Párintii mei imi dáduserá na§tere ca o fiintá 
umaná, dar una incá inchisá intr-un inveli§ de ignorantá. 
Doar cu ajutorul acestei persoane minunate am putut 
sparge inveli$ul §i sá descopár adevárul, observánd 
realitatea dináuntru. §i nu numai atát, dar timp de 
parsprezece ani el má intárise §i má hránise cu Dhamma. 
Cum a§ putea sá-mi plátesc datoria de recuno§tintá 
pentru tatál meu intru Dhamma? Singura cale pe care o 
vedeam era de a practica ceea ce el má invádase, de a 
trái viaja Dhammei; aceasta era calea potrivitá pentru 
a-1 on °ra. Cu atáta puritate a mintii §i atáta dragoste §i 
compasiune cát puteam sá am, m-am hotárát sá-mi 
dedic restul vietii servirii altora, deoarece aceasta este 
ceea ce el voia sá fac. 
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El obi§nuia adesea sá se refere la credinta traditi- 
onalá din Birmania conform cáreia la douázeci §i cinci 
de secóle dupá Buddha, Dhamma se va intoarce in tara 
de origine §i de acolo se va ráspándi in toatá lumea. A 
fost dorinta lui sá ajute ca aceastá prezicere sá deviná 
realitate prin mersul in India §i predarea meditatiei 
Vipassana acolo. „Au trecut douázeci §i cinci de secóle" 
obi§nuia el sá spuná, „a bátut ceasul pentru meditada 
Vipassana!". Din nefericire, conditiile poütice din ultimii 
sái ani nu i-au permis sá cálátoreascá in stráinátate. 
CSnd eu am primit permisiunea de a merge in India in 
1969, el a fost extrem de multumit §i mi-a spus: „Goenka, 
nu tu mergi; eu merg!". 

La inceput am crezut cá aceastá prezicere nu era 
decát o simplá credintá sectará. La urma urmelor, de ce 
sá se intámple ceva special dupá douázeci §i cinci de 
secóle dacá nu s-a putut intámpla mai devreme? Dar 
cánd am venit in India am fost uimit sá constat cá, de§i 
nu §tiam nici o sutá de oameni in acea vastá tará, mii au 
inceput sá viná la cursuri, din fiecare categorie socialá, 
din fiecare religie, din fiecare comunitate. Nu numai 
indieni, ci mii de oameni au inceput sá viná din multe 
tári diferite. 

A devenit ciar cá nimic nu se intámplá fárá o 
cauzá. Nimeni nu vine accidental la un curs. Unii au 
indeplinit probabil vreo actiune sánátoasá in trecut, §i 
ca rezultat au acum posibilitatea de a primi sámánta 
Dhammei. Altii au primit deja sámánta §i acum vin s-o 
ajute sá creascá. Fie cá aji venit sá luad sámánta sau sá 
faced sá creascá sámánta pe care o aveti deja, continuad 
sá cre§teti in Dhamma pentru bínele vostru, pentru pro- 
priul vostru beneficiu, pentru propria voastrá eliberare 
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§i veji vedea cum ea incepe sá-i ajute pe altii. Dhamma 
este beneficá pentru totí de pretutindeni, care suferá 
Fie ca oamenii pretutindeni, care suferá, sá gáseascá 
aceastá cale a pácii. Fie ca tofi sá fie eliberafi de mizeria 

l°r, de cátutele lor, de sclavia lor. Fie ca ei sá- § i elibereze 
mrnple de tóate impuritátile! 

Fie ca tóate fiinjele din intreg universul sá fie feríate! 
Fie ca tóate fiintele sá tráiascá pacea! 

Fie ca tóate fiintele sá fie eliberate! 
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Anexa A 


IMPORTANTA VEDANÁ-EI 
ÍN ÍNVÁTÁTURA LUI BUDDHA 


ínvátátura lui Buddha este un sistem pentru dezvoltarea 
auto-cunoa§terii ca mijloc de auto-transformare. Prin 
atingerea unei íntelegeri la nivel de experientá a reali- 
tátii propriei noastre naturi, putem elimina erorile care 
ne-au determinat sá actionám gre§it, fácándu-ne fericiti. 
ínvátám sá actionám in concordantá cu realitatea § i ca 
urmare ducem vieti rodnice, folositoare, fericite. 

ín Satipattháña sutta sau Discursul despre stabilirea 
atentiei, Buddha a prezentat o metodá practicá pentru 
dezvoltarea auto-cunoa§terii prin auto-observare. Aceastá 
tehnicá este meditatia Vipassana. 

Orice incercare de a observa adevárul despre sine 
reveleazá imediat faptul cá ceea ce numim „sine" are 
douá aspecte: fizic §i psihic, corpul §i mintea. Trebuie 
sá invátám sá le observám pe amándouá. Dar cum 
putem sá experimentám de fapt realitatea corpului §i a 
mintii? Acceptarea explicatiilor altora nu este suficientá 
§i níci dependenta doar de cunoa§terea intelectualá. 
amándouá ne pot ghida in munca de auto-explorare, dar 
flecare dintre noi trebuie sá exploreze §i sá experimenteze 
realitatea direct, in sine insu§i. 
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Cu totii experimentám realitatea corpului simtindu-1, 
prin intermediul senzatiilor fizice care apar in el. Cu 
ochii inchi§i §tim cá avem máini sau oricare alte párti 
ale corpului, pentru cá le putem simti. íntocmai cum o 
carte are o formá exterioará §i un continut intern, tot 
astfel structura fizicá are o realitate exterioará, obiectivá: 
corpul (kaya) §i o realitate intemá, subiectivá: senzatia 
{vedaría). Cunoa§tem continutul unei cárti citind tóate 
cuvintele din ea; avem experienta corpului simtind sen- 
zatiile. Fárá con§tientizarea senzatiilor nu poate exista 
o cunoa§tere directá a structurii fizice. Cele douá sunt 
inseparabile. 

In mod similar, structura psihicá poate fi divizatá 
in formá §i continut: mintea (citta) §i tot ce apare in minte 
(dhamma) - orice gánd, emotie, amintire, sperantá, fricá, 
orice eveniment mental. A§a cum corpul §i sénzatiile 
nu pot fi examínate separat, tot astfel nu putem ob¬ 
serva mintea separat de continutul ei. Dar mintea §i 
materia sunt de asemenea stráns corelate. Orice se 
intámplá íntr-una, se reflectá in cealaltá. Aceasta a fost 
o descoperire cheie a lui Buddha, de o semnificatie 
crucialá in invátátura lui. El a exprimat-o astfel: „Orice 
apare in minte este insotit de o senzatie". 1 De aceea 
observarea senzatiei oferá un mijloc de a examina 
totalitatea fiintei proprii, fizice §i mentale. 

Aceste patru dimensiuni ale realitátii sunt comune 
fiecárei fiinte umane: aspectele fizice ale corpului §i 
senzatiei, aspectele psihice ale mintii §i continutul ei. 
Ele furnizeazá cele patru diviziuni ale Satipatthana sutta, 
cele patru cái de stabilire a atentiei, cele patru puñete 
propice observárii fenomenului uman. Dacá vrem o 
investigatie completá, flecare fatetá trebuie experimen- 
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tatá. $i tóate cele patru pot fi experiméntate observánd 
vedaría. 

Pentru acest motiv, Buddha a subliniat in mod 
deosebit importante con§tientizárii vedaná-e i. ín Brahma- 
jála Sutta, unul din discursurile lui cele mai importante, 
el a spus: „Cel iluminat a devenit eliberat §i liber de 
tóate ata§amentele vázánd a§a cum sunt ele in realitate: 
aparitia §i disparitia senzatiilor, plácerea lor, pericolul 
lor §i eliberarea de ele ". 2 Con$tientizarea vedaná-e i, a 
spus el, este o conditie de bazá in intelegerea celor 
Patru Adeváruri Nobile: „Persoanei care are experienja 
senza£ei ii arát calea prin care sá realizeze ce este 
suferinfa, originea ei, incetarea ei §i calea care duce la 
incetarea ei ". 3 

Ce este de fapt vedaría ? Buddha a descris-o in 
diverse feluri. El a inclus vedaná intre cele patru procese 
care compun mintea (vezi Capitolul II). Totu§i, cánd a 
definit-o mai precis, el a vorbit de vedaná ca avánd atát 
aspecte mentale cát §i fizice . 4 Materia singurá nu poate 
simti nimic dacá mintea nu este prezentá; de exemplu, 
intr-un corp mort nu existá senzatii. Mintea este cea 
care simte, dar ceea ce simte ea are un element fizic 
inextricabil. 

Acest element fizic are o importantá centralá in 
practicarea invátáturii lui Buddha. Scopul practicii este 
de a dezvolta in noi capacitatea de a aborda tóate 
vicisitudinile vietii intr-o manierá echüibratá. ínvátóm 
sá facem asta in meditatie, observánd cu ecuanimitate 
orice se intámplá in noi. 

Cu aceastá ecuanimitate putem zdrobi obiceiul 
reactiei oarbe §i in loe de aceasta, putem alege cea mai 
beneficá conduitá in orice situatie. 
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Cu orice experimentám ín viatá luám contact prin 
cele sase porti ale perceptiei - cele cinci simpiri fizice 
plus mintea. §i conform lantului Aparitiei Conditionate, 
imediat ce apare un contact la oricare din aceste §ase 
porji, imediat ce intálnim orice fenomen, fizic sau mental, 
se produce o senzafie. Dacá nu dám atentie la ceea ce sé 
intámplá ín corp, nu putem percepe la nivel con§tient 
senzatia. ín intunericul ignorantei íncepe o reacjie 
incon§tientá fatá de senzatie, o plácere sau neplácere 
momentaná, care se dezvoltá ín dorintá sau aversiune. 
Aceastá reactie se repetá §i se intensifica de nenumárate 
ori inainte de a se ciocni de mintea con§tientá. Dacá 
meditatorii dau importanjá numai la ce se intámplá ín 
mintea con§tientá, ei devin con§tienti de proces abia 
dupá ce reactia a apárut §i a acumuíat o putere peri- 
culoasá, suficientá pentru a-i cople§i. Ei permit scánteü 
senzatiei sá aprindá un foc mare inainte de a incerca sá-1 
stingá, producándu-§i inútil dificulta ti. Dar dacá ínvatá 
sá observe obiectiv senzatiile din corp, ei permit fiecárei 
scántei sá se stingá, fárá sá inceapá o conflagrare. Dánd 
importantá aspectului fizic, ei devin con§tienti de vedatiá 

imediat ce ea apare §i astfel pot impiedica producerea 
oricárei reacjii. 

Aspectul fizic al vedaná-e i este deosebit de important 
pentru cá oferá experienta vie, tangibilá a realitátii 
impermanentei ín noi in§ine. Schimbarea apare ín noi 
ín flecare moment, manifestandu-se ín jocul senzatiilor. 
La acest nivel trebuie experimentatá impermanente. 
Observarea senzajülor constant schimbátoare permite 
realizarea propriei naturi efemere. Aceastá realizare 
face evidentá inutilitatea ata§amentului pentru ceva ce 
este tranzitoriu. Astfel, expeliente directá a anicca-ei dá 
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na§tere automat deta§árii, cu care nu numai cá inde- 
pártám reacfiile de dorinjá §i aversiune, dar eliminám 
de asemenea ín§i§i obiceiul de a reactiona. ín felul 
acesta ne eliberám treptat mintea de suferintá. Dacá nu 
este inclus aspectul fizic, con§tiinta vcdunú-Qi rámane 
partialá §i incompleta. De aceea Buddha a subliniat, ín 
mod repetat, importante experientei impermanentei ín 
senzajiile fizice. El a spus: 

Aceia care fac eforturi neíncetate 

de a-§i directoría atenjia asupra corpului, 

care se abjin de la acjiuni nesánátoase 

§i se stráduiesc sá facá ce trebuie fácut, 

astfel de oameni, con§tien}i, cu injelegere depliná, 

sunt eliberaji de impuritájile lor. 5 

Cauza suferinfei este tanhá, dorinja §i aversiunea. 
ín mod obi§nuit, noi generám reactii de dorintá §i aver¬ 
siune fa£á de diversele obiecte pe care le íntalnim prin 
intermediul simturilor fizice §i a mintii. Buddha a descope- 
rit, totu§i, cá íntre obiect §i reactie este o verigá neglijatá: 
vedaná. Noi nu reactionám la realitatea exterioará, ci la 
senza^ile din noi. Cand ínvátóm sá observám senzatia 
fárá a reactiona cu dorintá sau aversiune, cauza su- 
ferin^ei nu mai apare §i suferintá ínceteazá. De aceea, 
observarea vedaná-e i este esentialá pentru a practica 
ceea ce Buddha a predicat. lar observarea trebuie fácutá 
la nivelul senzajiei fizice dacá vrem ca con§tientizarea 
vedaná-ei sá fie completó. Odatá cu con§tientizarea sen- 
zafiei fizice putem pátrunde ín miezul problemei $i s-o 
íntóturám. Ne putem observa propria naturá ín profun- 
zime §i ne putem elibera de suferintá. 

ínjelegánd importante centralá a observárii senzatiei 
ín ínvátátura lui Buddha, putem pátrunde mai ciar 
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intelesul Satipatthana-e i Sutta . 6 Discursul incepe prin 
afirmares scopurilor Satipatthana-e i, de stabilire a con- 
§tientizárii: „ purificares fiintelor; transcenderea durerii 
§i a lamentárii; extinctia suferintei fizice §i mentale; 
practicarea cáii adevárului; experienta directá a realitátii 
ultime, nibbána" 7 . Se explicá apoi, pe scurt, cum sá reali- 
zezi aceste scopuri: „Aici stá un meditator cu ardoare, 
intelegere §i con§tiintá depliná, observánd corpul in corp, 
g and senzatiile in senzatii, observánd mintea in 
minte, observánd continuturile mintii in continuturile 
mintii, dupá ce §i-a abandonat dorinta §i aversiunea fatá 
de lume". 8 

Ce se íntelege prin «observarea corpului in corp, a 
senzatiilor in senzatii §i a§a mai departe? Pentru un 
meditator Vipassana, expresia este cát se poate de limpe- 
de. Corpul, senzatiile, mintea §i continuturile mentale 
sunt cele patru dimensiuni ale fiintei umane. Pentru a 
íntelege acest fenomen uman in mod corect, flecare din 
noi trebuie sá experimenteze realitatea proprie direct. 
Pentru a realiza aceastá experientá directá, meditatorul 
trebuie sá dezvolte douá calitáti: con§ tien tizar ea (sati) §i 
intelegerea depliná (sampajañña). Discursul este intitulat 
„Stabilirea atentíei", dar atentia este incompleta fárá 
intelegere, fárá cunoa§terea adáncurilor naturii proprii, 
a impermanentei acestui fenomen pe care il numim 
„eu . Practica satipatthana-e i conduce meditatorii spre 
realizares naturii lor esential efemere. Cánd ei au avut 
aceastá realizare personalá, atunci atentia este stabilitá 
ferm - atentia corectá ducánd la eliberare. Atunci 
dorinta §i aversiunea dispar automat, nu numai fatá de 
lumea exterioará, dar §i fatá de lumea dináuntru, unde 
dorinta §i aversiunea sunt adánc ancorate §i adesea 
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trecute cu vederea - ín ata¡?amentul visceral, necugetat, 
fajá de propriul corp §i propria minte. Atát timp cát 
acest ata§ament fundamental rámáne, nu ne putem 
elibera de suferintá. 

„Discursul pentru stabilirea atenjiei" trateazá mai 
intái observarea corpului. Acesta este aspectul cel mai 
evident al structurii mental-fizice §i, deci, punctul potri- 
vit de unde sá íncepem munca de auto-observare. De 
aici decurge firesc observarea senzatiilor, a minfii §i a 
continuturilor mintii. Discursul explicá mai multe cái 
pentru inceperea observárii corpului. Prima §i cea mai 
comuná este atentia la respirare. Un alt mod de a 
íncepe este prin atenea la mi§cárile corpului. Dar indi- 
ferent cum se incepe cálátoria, existá anumite faze prin 
care trebuie sá trecem pe calea spre scopul final. Acestea 
sunt descrise intr-un paragraf de importantá crucialá in 
discurs: 

ín acest fel stá el observánd corpul ín corp, intern 
sau extern, sau atát intern cát §i extern. El stá obser¬ 
vánd fenomenul apariüei ín corp. El stá observánd 
fenomenul íncetárii ín corp. El stá observánd 
fenomenul de aparitie §i disparitie ín corp. Apoi 
devine pe deplin con§tient cá: «Acesta este corpul". 
Aceastá con§tiinJá se dezvoltá ín a§a másurá íncát 
numai ínjelegerea §i observaba rámán, iar el rámáne 
deta§at fárá a se agáta de nimic din lume. 9 

Marea importcmtá a acestui pasaj este arátatá prin 
faptul cá el este repetat nu numai la sfár§itul fiecárei 
sectiuni din discuta referitoare la observarea corpului, 
dar §i in diviziunile urmátoare care se ocupá de obser¬ 
varea senzatiilor, a mintii §i a continuturilor mentale. 
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(ín aceste ultime trei diviziuni, cuvántul „corp" este 
inlocuit prin «senzatii" ,,minte" §i, respectiv, «continu- 
turi mentale"). Pasajul descrie astfel punctul común din 
practica satipatthana-e i. Din cauza dificultátilor pe care 
le prezintá, interpretarea ei a variat mult. 

Totu§i, dificultáfile dispar cánd pasajul este inteles 
ca referindu-se la con§tientizarea senzatiilor. Practicánd 
satipatthana, meditatorii ajung la cunoa§terea cuprinzá- 
toare a propriei naturi interioare. Mijlocul pentru aceastá 
cunoa§tere pátrunzátoare este observarea senzatiilor, 
induzánd in mod egal, a§a cum a fost mentionat anterior, 
observarea celorlalte trei dimensiuni ale fenomenului 
uman. Astfel, de§i primele trepte pot fi diferite, dincolo 
de un anumit pimct, practica trebuie sá implice con§ti- 
entizarea senzatiei. 

Deci, explicá pasajul, meditatorii incep observánd 
senzatiile care apar in interiorul corpului sau in exte- 
riorul lui, pe suprafata corpului sau in ambele párfi. 
Adicá, de la con§tiinta senzatiilor in únele párfi §i nu in 
áltele, ei dezvoltá treptat capacitatea de a simti senzatii 
in tot corpul. Cánd incep practica, ei pot experimenta la 
inceput senzatii de o naturá intensá, care apar §i par sá 
persiste un timp. Meditatorii sunt con§tienfi de aparifia 
lor, $i dupá un timp, de disparitia lor. ín acest stadiu, ei 
continuá sá experimenteze realitatea aparentá a corpului 
§i mintii, natura lor integratá, aparent solidá §i perma- 
nentá. Dar pe másurá ce continuám practica, se ajunge 
la un stadiu unde, spontan, soliditatea se dizolvá, iar 
mintea §i corpul sunt experiméntate in adevárata lor 
naturá ca o masá de vibratii, apáránd §i dispáránd in 
flecare moment. Cu aceastá experientá intelegem in 
sfár§it ce sunt intr-adevár corpul, senzatiile, mintea §i 
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continuturile mentale: un flux de fenomene impersonale 
ín continuá schimbare. 

Aceastá intelegere directá a realitátii ultime a mintii 
§i materiei zdrunciná progresiv iluziile, neintelegerile §i 
prejudecátile noastre. Chiar §i conceptiile corecte care 
fuseserá acceptate numai pe bazá de credintá sau prin 
deductie intelectualá dobándesc o semnificatie nouá 
acum cánd sunt tráite pe viu. Treptat, prin observarea 
realitátilor dináuntru, toatá conditionarea care distorsi- 
oneazá perceptia este eliminatá. Rámán doar con§tiinta 
purá §i intelepciunea. 

Pe másurá ce ignorante dispare, tendintele fundamén¬ 
tale de dorintá §i aversiune sunt eradicate §i meditatorul 
se elibereazá de tóate ata§amentele - cel mai adánc 
ata§ament fiind pentru lumea interioará a propriului corp 
§i minti. Cánd acest ata§ament este eliminat, suferinta 
dispare §i persoana devine eliberatá. 

Buddha a spus adesea: „Orice simtim este legat de 
suferintá". 10 De aceea vedaná este un mijloc ideal de a 
explora adevárul suferintei. Senzatiile neplácute sunt 
evident suferintá, dar §i senzatiile cele mai plácute sunt 
de asemenea o formá de agitarte foarte subtilá. Tóate 
senzatiile sunt impermanente. Dacá persoana este 
ata§atá de senzatii plácute, atunci, cánd ele trec, rámáne 
suferinja. Astfel, flecare senzatie confine o sámánfá de 
mizerie. Din acest motiv, vorbind despre calea care duce 
la incetarea suferintei, Buddha a vorbit de calea care 
duce la aparitia vedaná-e i §i care duce la disparitia ei. 11 
Atát timp cát o persoaná rámáne in cámpul conditionat 
al mintii §i materiei, persista senzatiile §i suferinta. Ele 
xnceteazá numai cánd persoana transcende acest cámp 
pentru a avea experienta realitátii ultime a nibbaná-e i. 
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Buddha a spus: 

Un om nu aplicá Dhamma in viatá, cu adevárat, 
numai pentru cá vorbe§te mult despre asta. 

Dar de§i cineva a auzit poate doar pujin despre ea, 
dacá el vede Legea Naturii prin intermediul propriului 
corp, 

atunci el tráie§te cu adevárat conform ei, 

§i nu poate uita nicicánd Dhamma. 12 

Propriile noastre corpuri stau martore pentru acest 
adevár. Cánd meditatorii descoperá adevárul dináuntru, 
el devine real pentru ei §i tráiesc conform acestuia. Cu 
tojii putem realiza acest adevár invátánd sá observám 
senzajiile din noi §i, fácánd aceasta, putem atinge elibe- 
rarea de suferintá. 

r 
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Anexa B 


PASAJE DESPRE VEDANÁ DIN SUTTAS 


ín discursurile sale Buddha s-a referit frecvent la impor- 
tanfa con§tientízárii senzatiei. Iatá o micá selectie de 
pasaje privind acest subiect. 

„Prin cer bat multe vánturi diferite, de la est la vest, 
de la nord la sud, pline de praf sau fárá praf, red sau 
fierbinfi, uragane puternice sau brize blánde - multe 
vánturi bat. ín acela§i fel apar incorp senzatiile, plácute, 
neplácute sau neutre. Cánd un meditator care practicá 
cu ardoare nu-§i neglijeazá facultatea de intelegere de- 
pliná (sampajañña), atunci o astfel de persoaná inteleaptá 
injelege deplin senzatiile. íntelegándu-le in intregime, 
el devine liber de tóate impuritátile in chiar aceastá viatá. 
La sfár§itul vietii, o astfel de persoaná, fiind stabilitá in 
Dhamma §i infelegánd perfect senzatiile, atinge stadiul 
indescriptibil dincolo de lumea conditionatá". 

S XXXVI (II). II. 12 (2), Pathama Ákása Sutta 

„§i cum stá un meditator observánd corpul in 
corp? ín acest caz, un meditator merge in pádure, la 
poalele unui copac sau íntr-un loe singuratic. Acolo el 
stá cu picioarele incruci§ate §i spatele drept §i i§i fixeazá 
atentia in zona din jurul gurii. Cu atenea treazá el 
inspirá §i expirá. Inspiránd lung el §tie cu claritate cá 
«Inspir lung». Expiránd lung el §tie cu claritate cá «expir 
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lung». Inspiránd scurt el §tie cu claritate cá «Inspir scurt». 
Expiránd scurt el §tie cu claritate cá «Expir scurt». 
«Simtindu-mi íntregul corp voi inspira» - astfel se antre- 
neazá el. «Simtindu-mi íntregul corp voi expira» - astfel 
se antreneazá el. «Cu activitátile corpului cálmate, voi 
mspira» - astfel se antreneazá el. «Cu activitátile corpului 
cálmate, voi expira» - astfel se antreneazá el". 

D. 22/M. 10, Satipanhana Sutta, Ánápána-pabbam 

„Cánd o senzatie apare ín meditator, plácutá, neplá- 
cutá sau neutrá, el intelege cá: «O senzajie plácutá, 
neplácutá sau neutrá a apárut ín mine. Se bazeazá pe 
ceva, nu este fárá bazá. Pe ce se bazeazá? Chiar pe acest 
corp». Astfel stá el observánd natura impermanentá a 
senzajiei din corp". 

S XXXVI (II) i 7, Pathama Gelañña Sutta 

«Meditatorul intelege cá: «A apárut ín mine aceastá 
experientá plácutá, neplácutá sau neutrá. Ea este com- 
pusá dintr-o naturá grosierá, dependentá de condifii. 
Dar ceea ce existá real, ceea ce este excelent, este ecua- 
nimitatea». Fie cá a apárut ín el o experientá plácutá 
sau una neplácutá sau una neutrá, aceasta inceteazá, 
dar ecuanimitatea rámáne". 

M 152, lndriya Bháváná Sutta 

„ Existá trei tipuri de senzatii: plácute, neplácute §i 
neutre. Tóate trei sunt impermanente, compuse, depen¬ 
dente de conditii, supuse descompunerii, declinului, 
trecerii, íncetárii. Vázánd aceastá realitate, adeptul bine 
instruit al Nobilei Cái devine ecuanim fatá de senzatiile 
plácute, neplácute §i neutre. Dezvoltándu-§i ecuanimi- 
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tatea, el devine deta§at; dezvoltándu-§i deta¡?area, el 
devine eliberat". 

M 74, Diglmnaka Sutta 

„Dacá un meditator rámáne observánd ímperma- 
nenja senzatiei plácute din corp, declinul ei, trecerea §i 
íncetarea ei, §i observánd de asemenea abandonul fatá 
de ata§amentul la o astfel de senzatie, atund conditiona- 
rea lui fundaméntala de dorintá pentru senzatia plácutá 
din corp este eliminatá. Dacá el rámáne observánd 
impermanenta senzatiei neplácute din corp, atund condi- 
tionarea lui fundaméntala de aversiune pentru senzatia 
neplácutá din corp este eliminatá. Dacá el rámáne 
observánd impermanenta senzatiei neutre din corp, 
atund conditionarea lui fundamentalá de ignorará 
fatá de senzatia neutrá din corp este eliminatá". 

S XXXVI (II) i 7, Pathania Gelañña Sutta 

„Cánd conditíonárile lui fundaméntale de dorintá 
fatá de senzatia plácutá, de aversiune fatá de senzatia 
neplácutá §i de ignorará fatá de senzatia neutrá sunt 
eradicate, meditatorul este numit cel total eliberat de 
conditíonárile fundaméntale, care a vázut adevárul, 
care a indepártat tóate dorintele §i aversiunea, care a 
rupt tóate legáturile, care a realizat deplin natura iluzorie 
a ego-ului, care a pus capát suferintei". 

S XXXVI (II) i 3, Paltana Sutta 

„Vederea realitátii a§a cum este ea devine vederea 
lui corectá. Gándul la realitate a§a cum este ea devine 
gándirea lui corectá. Efortul cátre realitatea a§a cum 
este ea devine efortul lui corect. Atentia la realitate a§a 
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cum este ea devine atentia sa corectá. Concentrarea la 
realitate a§a cum este ea devine concentrarea lui corectá. 
Actiunile corpului §i vorbirii §i traiul sáu devin intr- 
adevár purifícate. Astfel Nobila Cale cu Opt Trepte 
progreseazá in el intru dezvoltare §i ímplinire". 

M - 149, Mahá-Salñyatanika Sutta 

„Adeptul fidel al Cáii Nobile face eforturi §i, perse- 
veránd ín eforturile sale devine atent §i, rámánánd atent 
devine concentrat, §i mentinándu-§i concentrarea dez- 
voltá intelegerea corectá, §i intelegánd corect dezvoltá 
credintá adeváratá, avánd credintá in cunoa§terea cá: 
«Acele adeváruri despre care doar am auzit inainte, 
acum stau in ele dupá ce le-am experimentat direct ín 
corp §i le observ cu cunoa§terea pátrunzátoare»" 4 . 

S. XLVIII (IV) v. 10 (50), Apaña Sutta (spusá de 
Sáriputta, discipolul principal al lui Buddha). 
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GLOSAR DE TERMENI PÁLI 


ín acest glosar sunt inclu§i termenii in páli care apar ín text, 
precum §i alfi termeni importanji din invájátura lui Buddha. 


Árnpána - respirare. Ánápána-sati - con§tientizarea respirajiei. 

Anattá - Impersonal, lipsit de ego, fárá esenjá, fárá substantá. 
Una din cele trei caracteristíci de bazá ale fenomenelor, aláturi 
de anicca §i dukkha. 

Anicca - Impermanent, efemer, schimbátor. Una din cele trei ca- 
racteristici de bazá ale fenomenelor, aláturi de anattá §i dukkhu. 

Anusaya - Mintea incon§tientá; condijionarea latentá, subteraná; 
im pu rita tea mentalá latentá (adormitá); (de asemenea, anusaya- 
kilesa). 

Arahant (aráhat) - Fiinjá eliberatá. Cel care §i-a distrus tóate 
impuritájile minjii. 

Arya - Nobil; persoaná sfántá. Cel care §i-a purificat mintea 
páná la stadiul in care a experimentat ultima realitate ( tiibbána ). 

Arya attangika tnagga - Calea nobilá ín opt párji care conduce la 
eliberarea din suferinjá. Este ímpárptá in trei discipline, §i anume. 

- sila - moralitate, puritatea acjiunilor verbale §i fizice; 

- sammá-vácá - vorbirea corectá, purá; 

- sammá-kammanta - acjiunile puré; 

- sammá-ñjTva - existenfa purá; 

- sammadhi - concentrarea, controlul propriei minji; 

- satnmá-váyáma - efortul pur; 

- sammá-sati - con§tientizarea purá; 

- sarama- samádhi - concentrarea purá; 

- paññá - intelepciune, vedere interioará care purificá mintea in 
totalitate; 

- sammá-sarikappa - gándire purá; 
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- sammd- di gi - infelepciune purá; 

Ariya sacca - Adevárul nobil. Cele Patru Adeváruri Nobile sunt 
1) adevárul despre suferinjá; 2) adevárul despre originea sufe- 
rinjei; 3) adevárul despre incetarea suferinjei; 4) adevárul despre 
calea care conduce la incetarea suferinjei. 

Bhañga - Dizolvare. Un stadiu important in practica Vipassana. 
Experienfa dizolvárii soliditáfii aparente a corpului in vibrajii 
subtile ce apar §i dispar continuu. 

Bhdvand - Dezvoltare mentalá, meditajie. Cele douá diviziuni 
ale bhdvand sunt: dezvoltarea lini§tii (samatha-bhávana), corespun- 
zánd concentrárii minjii (samddhi) §i dezvoltarea vederii interioaie 
(vipassaná-bhávaná), corespunzánd injelepciunii (paññd ). Dez¬ 
voltarea samatha va conduce la stárile de absorbire mentalá; 
dezvoltarea vipassana va conduce la eliberare. 

Bhávaná-mayá paññd - ínjelepciunea náscutá din experienta 
directá (vezi paññd) 

Bhikkhu - cálugár (buddhist); meditativ. La feminin, bhikkuni- 
cálugárijá. 

Buddha - Persoaná iluminatá. Cel care a descoperit calea spre 
eliberare, a practicat-o §i a atins scopul final prin propriile sale 
eforturi. 

Cinta-maya paññd - ínfelepciunea intelectualá. Vezi paññd. 

Citta - Minte. Cittdnupassand- observarea mintii. Vezi satipatthána. 

Dhamma - Fenomen; obiect al mintii; naturá; legea naturii; legea 
eliberárii etc., invájátura unei persoane iluminate. 

Dhmmánu-passand - observarea continutului minjii. Vezi sati¬ 
patthána (sanskritá: dharma). 

Dukka - Suferinjá, insatisfacjie. Una din cele trei caracteristici de 
bazá ale fenomenelor, aláturi de anatta §i anicca. 

Gotama - Numele de familie al istoricului Buddha (sanskritá - 
Gautama). 
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Hlnayána - Literal, „vehicul mic". Termen utilizat pentru 
buddhismul Theraváda, de cátre alte §coli. Conotajie peiorativá. 

Jhána - Stare de absorbjie mentalá sau transá. Existá opt 
asemenea stári care pot fi atinse prin practicarea samádhi sau 
samathá-bhávaná. Cultivarea acestora aduce lini§te §i fericire, dar 
nu eliminá impuritátile mentale. 

Kalápa - Cele mai mici particule indivizibile ale materiei. 

Kamma - Actiunea; mai exact, o actiune intreprinsá din proprie 
inifiativá, care va avea efect asupra propriului viitor (sanskritá: 
karma). 

Küya - Corp; káyánupassaná - observarea corpului. Vezi satipalthána. 

Maháyaná - Literal, „vehicul mare". Tipul de buddhism care s-a 
dezvoltat ín India la cáteva secóle dupá Buddha §i care s-a 
ráspándit spre nord in Tibet, Mongolia, China, Vietnam, Coreea 
§i Japonia. 

Mettá - Iubirea dezinteresatá §i bunávointa. Una din calitájile 
unei minti puré. Mettá-bhávaná - cultivarea sistematicá a mettá, 
printr-o tehnicá de meditajie. 

Nibbána - Stingere; eliberare din suferinjñ; ultima realitate; ne- 
condijionatul (sanskritá: nirvana). 

Páli - Linie; text. Textele care au inregistrat ínvájñtura lui 
Buddha; de aici, limbajul acestor texte. Probele istorice, ling- 
vistice §i arheologice indicá faptul cá páli era o limbá vorbitá 
de fapt ín nordul Indiei, ín timpul sau aproape de timpul lui 
Buddha. Mai tárziu, textele au fost traduse ín sanskritá, care era 
o limbá exclusiv literará. 

Paññá - ínfelepciune. A treia din cele trei discipline ce formeazá 
practica Cáü Nobile in opt párji (vezi ariya-atthangika magga). 
Sunt trei tipuri de infelepciune: sutta-mayá-paññá - literal, 
„infelepciunea dobánditá ascultándu-i pe altii", injelepciunea 
primitá; cinta-mayá-paññá - injelepciunea dobánditá prin analize 
inte lee tuale; bhávaná-mayá paññá - injelepciunea dezvoltatá din 
experienja directá, personalá. Dintre acestea, doar ultima poate 
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purifica mintea ín totalitate; ea este cultivatá prin practicarea 
vipassand-bhdvand. 

Paticca-samuppdda - Lanjul aparijiei condiciónate; declan§area 
procesului cauzá-efect Procesul, incepánd cu ignoran Ja, prin care 
continuám viajá dupá viajá sá ne provocám propria suferintá. 

Samddhi - Concentrare, control asupra propriei minti. A doua 
din cele trei discipline ce constituie practica Cáii Nobile in opt 
párji (vezi ariya attangika maga). Cultivatá ca un scop in sine, 
conduce la atingerea stárilor de absorbjie mentalá ( jlidna ) dar nu 
la eliberarea totalá a minjii. 

Sammd-sati - Con§tientizare purá. Vezi sati. 

Sampajañña - ínjelegerea totalitájii fenomenului uman, vedere 
interioará in natura impermanentá, la nivelul senzatiilor. 

Sansdra - Ciclu al rena§terii; lumea condijionatá; lumea suferintei. 

Sañgha - Congregare; comunitatea aryas etc., cei care au 
experimentat nibbátia’, coniunitate a cálugárilor §i cálugáritelor 
buddhiste; un membru al ariya-sahgha, bhikkhu-sarigha sau 
bhikkuni-sañghd. 

Sañkhdra - Formatiune mentalá; activitate volijionalá; reacjie 
mentalá, condijionare mentalá. Unul din cele patru agrégate 
sau procese ale mintii, aláturi de viññaana, sañña §i vedand 
(sanskritá: samskdra). 

Sahkhdra-upekkd/sañkhárupekkhá - Literal, ecuanimitate fajá de 
sankhara. Un stadiu in practicarea Vipassaná, ulterior expe- 
rientei bhañga, in care vechile impuritáji, care stau adormite in 
subcon§tient, se ridicá la suprafaja minjii manifestándu-se ca 
senzaCii fizice. Menjinánd ecuanimitatea ( upekkhd ) fajá de aceste 
senzajii, meditatorul nu mai creeazá noi sañkhdra §i permite 
celor vechi sá fie eliminate. Astfel procesul conduce treptat la 
eliminarea tuturor sañkhdra. 

Sañña - Percepjii, recunoa§tere. Unul dintre cele patru agrégate 
sau procese mentale, aláturi de vedand, viññdna §i sañkhdra. Este, 
de obicei, condijionatá de sañkharele noastre din trecut §i astfel 

215 





exprimá o imagine distorsionatá a realitájii. ín practica 
Vipassaná, sañfta se transforma in paññá, adicá injelegerea 
realitájii a§a cum este ea. Ea devine anicca-saññá, dukkha-saññá, 
anata-saññá, asubha-saññá - adicá perceperea impermanenjei, 
suferinjei, absentei ego-ului §i naturii iluzorii a frumusejii. 

Sati - Con§tientizara Anápána- sati - con§tientizarea respira tiei. 
Samtná-sati - atentia corectá, un constituent al Caii Nobile in opt 
párji (vezi ariya atthangika maga). 

Satipatthána - Stabilirea atenjiei. Exista patru aspecte interco¬ 
necta te ale satipatthána: 1) observarea corpului ( káyánupassaná ); 

2) observarea senzajiilor care apar ín corp ( vedánupassaná ), 

3) observarea minjii (cittánupassanaa),4) observarea conjinutului 
mental (dhammánupassaná). 

Tóate patru sunt incluse in observarea senzajiilor, deoarece 
senzajiile sunt direct legate, atát de corp cát §i de minte. 

Siddhattha - Literal, „cel ce §i-a indeplinit misiunea". Numele 
propriu al istoricului Buddha (sanskritá: Siddhártha). 

Stla - Moralitatea, abjinerea de la acjiuni fizice §i verbale care 
dáuneazá altora §i sie insu§i. Prima din cele trei discipline care 
constituie practica Cárárii Nobile in opt párji (vezi ariya atthan¬ 
gika magga). 

Suta-mayá paññá - ínjelepciunea primitá. Vezi paññá. 

Sutta - Discurs al lui Buddha sau al unuia dintre principalii sái 
discipoli (sanskritá: sutrá). 

Tanhá - Literal, „sete". Inelude atát dorinta cát §i contrariul ei, 
aversiunea. Buddha, in prima sa predicá, „Discursul care pune 
in mineare roata Dhamma" ( Dhamma-cakkappavattana Sutta), a 
identificat tanhá ca fiind cauza suferinjei. ín „Lanful aparijiei 
condiciónate" el a explicat cá tanhá apare ca o reaejie la senzajie. 

Tathágata - Literal, „Cel-a§a-plecat" sau „Cel-a§a-venit . Cel 
care, mergánd pe calea realitájii a atins realitatea ultimá, o 
persoaná iluminatá. Termenul prin care Buddha s-a referit, in 
general, la persoana sa. 
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Theraváda - Literal, „invájñtura celor mai in várstá". ínvájáturile 
luí Buddha, ín forma in care au fost pástrate in (árile Asiei 
de Sud (Birmania, Sri Lanka, Thailanda, Laos, Cambodgia). 

Recunoscutá, in general, ca fiind cea mai veche formá a invá- 
(áturilor sale. 

Tipitaka - Literal, "Trei cofuri", cele trei colecjü de invájáturi ale 
luí Buddha § i anume: 1) Vinaya-pitaka - colecta care se referá 
la disciplina monasticá; 2) Sutta-pitaka - colecta discursurilor; 
3) Abidhamma-pitaka - „coleetia invájáturii inalte"; exegeze filo- 
zofice sistematízate asupra Dhamma (sankritá: Tripitaka). 

Vedatta - Senzajie. Unul din cele patru agrégate sau procese 
mentale, aláturi de viññana, saññá §i sankhára. Descrisá de Buddha 
ca avánd atát aspecte fizice cát §i mentale; deci vedaná oferá un 
instrument de examinare a totalitáfü minjii §i materiei. ín „LantuI 
aparijiei condijionate" Buddha a explicat cá tanhá, cauza sufe- 
rinjei, apare ca o reactie la vedaná. ínvátánd sá observám vedaná 
cu obiectivitate, putem evita orice nouá reaejie de dorinjá sau 
aversiune $i putem experimenta direct, in noi indine, realitatea 
impermanenjei (anicca). Aceastá experienjá este esenjialá pentru 
dezvoltarea deta§árii, conducánd la eliberarea minjii. Vedánu- 
passana - observarea senzafiilor din corp. Vezi satipatthána. 

Viññána - Con § tiin(a, cunoa§terea. Unul dintre cele patru agré¬ 
gate sau procese mentale, aláturi de saññá, vedaná §i sañkhara. 

Vipassaná - Introspecjie, vedere interioará care purificá mintea 
in totalitate. In particular, vederea penetrantá a naturii imper¬ 
manente a minjii §i corpului. Vipassaná-bhávaná - dezvoltarea 
sistemática a vederii interioare prin tehnica de meditare con- 

stánd in observarea propriei noastre realitáti prin observarea 
senzapilor din corp. 

Yathá-bhüta - Literal, „a§a cum este". Realitatea. 

Yathá-bhüta-ñána-dassana - ínfelepciunea care apare din íntele- 
gerea adevárului a§a cum este. 
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NOTE 


Tóate cítatele sunt estrase din Sutta Pitaka, Colectia de Discursuri 
din Canonul páli. Textele páli indícate aici sunt cele publícate, 
folosind scrierea devanagari, de cátre Nalanda University, 
Bihar, India. Traducerile in englezá ce au fost consúltate includ 
pe cele ale Páli Text Society din Londra, ca ?i pe cele edítate de 
Buddhist Publication Society din Sri Lanka. Am gásit deosebit 
de valorease antologiile intocmite de Venerabilii Nánatiloka, 
Nánamoli §i Piyadassi. Lor, ca §i altor traducátori moderm ai 

Canonului Páli, le sunt profund indatorat 
Numerotarea sutíelor utilizatá in aceste note este cea folositá in 
traducerea realizatá de Páli Text Society. ín general, titlurile 
suttelor nu au fost traduse. 

Au fost utilízate urmátoarele abrevien: 

A - Añguttara Nikáya 
D - Dígha Nikáya 
M - Majjhima Mikáya 
S - Samyutta Nikáya 

Capitolul I 

1. S.XLIV.x.2, Anurádha Sutta. 

2. A.III.vii.65, Kesamutti Sutta (Káláma Sutta), iii, ix. 

3. D.16, Máha-Parinibbána Suttanta. 

4. Ibid. 

5. S.XXII. 87 (5), Vakkali Sutta. 

6. Máha-Parinibbána Suttanta. 

7. A.IV. v.5 (45), Rohitassa Sutta. Gásitá de asemenea in SIL iii.6. 

8. Dhammapada, 1.19 A 20. 

9. Bazat pe M. 107, Ganaka-Mogallána Sutta. 


Capitolul II 

1 Sarikhára este unul dintre cele mai importante concepte din 
inváfáturile lui Buddha §i unul dintre cele mai greu de tradus. 
Cuvántul are, de asemenea, mai multe intelesuri §i nu tot- 
deauna este ciar injelesul cu care este folosit intr-un anumit 
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context. Aici sankhara este echivalent cu cetaná/sañcetaná, inseni- 
nánd voinjá, volite, invente. Pentru aceastá interpretare vezi 
A.IV.XVIII.l (171), Cetaná Sutta; S.XXII. 57 (5), Sattatthána Sutta; 

S.XII.iv. 38 (8) Cetaná Sutta. 

2. M. 72, Aggi-Vacchagotta Sutta. 

Capitolul III 

1. M. 135, Cüla Kamma Vibhanga Sutta. 

2. Dhammapada, XXV. 21 (380). 

3. Ibid., 1.1 Á 2. 

4. Sutta Nipáta, III. 12, Dvayatánupassaná Sutta. 

5. S. LVI (XII), ii, 1, Dhamma-cakkappavattana Sutta. 

6. A. III, xiii, 130, Lakha Sutta. 

7. Bazat pe A. xvii, Eka Dhatntna Páli (2). 

Capitolul IV 

1. S. LVI (XII), ii, 1, Dhamma-cakkappavattana Sutta 

2. Ibid. 

3. M. 38, Mahá-tanhásankhaya Sutta. 

4. Ibid. 

5. Ibid. 

6. Dhammapada, XII, 9 (165). 

7. D. 9, Pottlwpáda Suttanta. 

8. A. III. vii. 6, Asibandhakaputta Sutta. 

9. Bazat pe S. XLII, viii, 6, Asibandhakaputta Sutta. 

Capitolul V 

1. Dhammapada, XIV, 5 (183). 

2. Ibid., 1.17 A18. 

3. M. 27, Cüla-hatthi-padopanna Sutta. 

4. Ibid. 

Capitolul VI 

1. A. IV. ii. 3 (13), Padhána Sutta. 

Capitolul VII 

1. Dhammapada, XXTV, 5 (388). 
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2. D. 16, Mahá-Parinibbána Suttanta. 

3. Dhammapada, XX. 4 (276). 

4. Vezi S. XLVI (II), vi. 2, Paryáya Sutta. 

5. S. XII, vii, 62 (2), Dutiya Assutavá Sutta; de asemenea S. XXXVI 
(II). 1.10, Phassa Mülaka Sutta. 

6. Dhammapada, XX. 5 (277). 

7. S. XXXVI (II). I. 7, Pathama Gelañña Sutta. 

Capitolul VIII 

1. D. 16, Mahá-Parinibbána Suttanta. Verse tul este spus ue Sakka, 
regele zeilor, dupá moartea lui Buddha. El apare Intr-o formá 
pufin diferitá !n alte texte. Vezi, de exemplu, S.I. ii. 1. Nandana 
Sutta; §i S. IX. 6, Anuruddha Sutta. 

2. A. IX. ii. 10 (20) Veláma Sutta. 

3. Celebra comparare cu pluta este luatá din M. 22, Alaga 
düpama Sutta. 

4. Bazat pe Udána, I. X, povestea lui Báhiya Dárucíriya. Se regá- 
se$te §i ín Comentariile la Dhammapada, VIII. 2 (versetul 101). 

Capitolul IX 

1. S. LVI (XII), ii. 1, Dhamma-cakkappavattana Sutta. Aceastñ for¬ 
mulare este utilizatñ pentru a descrie vederea interioará atinsá 
de cei mai vechi discipoli la prima realizare a Dhammei. 

2. S. V. 7, Upacálá Sutta. Vorbitorul este cálugárita-arhat Upacálá. 

3. Dhammapada, XXV. 15 (374). 

4. Udána, \hll.l. 

5. Udána, VIII.3. 

6. S. LVI (XII), ii, 1, Dhamma-cakkappavattana Sutta. 

7. S. XXXVm (IV). 1, Nibbána Panhá Sutta. Vorbitorul esteSáriputta, 
principalul discipol al lui Buddha. 

8. Sutta Nipátta, II. 4, Mahá-Mangala Sutta. 

9. D. 9, Potthapáda Suttanta. 

Capitolul X 

1. Dhammapada, VIII. 14 (113). 

2. S: XXII. 102 (10), Anicca-sañña Sutta. 

3. D. 16, Mahá-Parinibbána Suttanta. 
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4. M. 117, Mahá-cattárísaka Sutta. 

5. Ibid. 

Anexa A 

1. A VIII. ix. 3 (83), Mülaka Sutta. Vezi $i A. IX. ii. 4 (14), Samiddhi 
Sutta. 

2. D. 1. 

3. A. III. vii. 61 (ix), Tittháyatana Sutta. 

4. S. XXXVI (II). iü. 22 (2), Atthasata Sutta. 

5. Dhammapada, XXI. 4 (293). 

6. Satipatthána Sutta apare de douá orí in Sutta Pitaka, la D.22 §i 
M.10. ín versiunea din D. secjiunea care trateazá dhammá- 
nupassaná este mai lungá decát in versiunea din M. De aceea 
textul D. este numit Mahá-Satipanhána Suttanta, „cel mai lung". 
Altfel, cele douá texte sunt identice. Pasajele cítate in aceastá 
lucrare apar in aceea§i formá in ambele texte. 

7. Satip. 

8. Ibid. 

9. Ibid. 

10. S. XII. Iv. 32 (2), Kalára Sutta. 

11. S. XXXVI (II). üi. 23 (3), Aññatara Bhikkhu Sutta. 

12. Dhammapada, XIX. 4 (259). 


Lista centrelor de meditatie Vipassana 


Cursuri de meditare Vipassana in tradijia lui U Ba Khin, a§a cum 
este predatá de S. N. Goenka, au loe in mod regulat in India, 
Nepal, Europa, America de Nord $i de Sud, Australia, Noua 
Zeelandá §i Japonia. Se pot cere informa (i i la urmátoarele centre: 


INDIA 

Vipassaná International Academy 
Dhammagiri, P.O. Box 6, 

Igatpuri 422 403 (Dist. Nasik) 
Maharashtra. Tel. 91 (02553) 84076, 
84076 sau 84038. Fax 91 (02553) 84176 
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FRANTA 
Centre Vipassaná 
Dhamtna Mahi 
„Le Bois Planté", 89350 
Louesme. Tel. 03 86 45 75 14 
Fax 03 86 45 76 20 

MAREA BRITANIE 
Vipassaná Trust 
Dhamtna Dipa 
Harewood End, 

Hereford HR2 8 NG. 

Tel. 44/1989 730 234 
Fax 44/1989 730 450 

USA 

Vipassaná Meditation Centre 
Dltamma Dhará 

P.O.Box 24, Shelbume Falls, MA 01370 
Tel. (413) 625 21 60, Fax (413) 625 21 70 

Informa(ii despre cursurile care se organizeazá in 
Románia, precum §i informajii despre tóate centrele din 
lumea intreagá, puteji otyine scriind la: 

Fundaba Vipassaná Románia, C.P. 7-10, Bucure§ti. 
Informa Jii se pot obtine §i prin Internet, accesánd 
www.dhamma.org 
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